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  داﻧﺸﮕﺎه ﭘﯿﺎم ﻧﻮر اﺳﺘﺎدﯾﺎر  I
  اﺳﺘﺎد ﮔﺮوه ﺗﺮﺑﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ داﻧﺸﮕﺎه ﭘﯿﺎم ﻧﻮر  II
 ﭼﮑﯿﺪه
اﺳﺖ.  ﯽﻋﻀﻼﻧ ي ﮐﺸﺶﺑﻪ ﻣﻌﻨﺎ و اﺳﺖ ﯽﻣﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎ ﺳﻼﻣﺘ ﯽﮑﯾﺰﯿاز ﻋﻮاﻣﻞ ﺗﻨﺎﺳﺐ ﻓ ﯽﮑي ﯾﺮﯾاﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬ ﻣﻘﺪﻣﻪ:      
ﮐﻪ ﺗﻮﺳﻂ ﺟﻮزپ  ﺷﻮد ﯽﻣﺮﺑﻮط ﻣ ﻼﺗﺲﯿﭘ ﻨﺎتﯾﺷﻮد ﺑﻪ ﺗﻤﺮ ﯽداﻣﻨﻪ ﺣﺮﮐﺎت ﻣﻔﺎﺻﻞ ﮐﻪ ﺗﻮﺳﻂ ﻃﻮل ﻋﻀﻼت ﻓﺮاﻫﻢ ﻣ
  ﺷﺎﻣﻞ ﺣﺮﮐﺎت ﻗﺪرﺗﯽ و ﮐﺸﺸﯽ ﻋﻀﻼﻧﯽ اﺳﺖ ﮐﻪ ﺷﺪت ﺗﻨﻔﺲ را ﺑﺎﻻ ﻣﯽ ﺑﺮد.   ﭘﯿﻼﺗﺲ .ﺪﯾاﺑﺪاع ﮔﺮد ﻼﺗﺲﯿﭘ
اﯾﻦ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺑﻪ ﻣﻨﻈﻮر ﺑﺮرﺳﯽ اﺛﺮات ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ روي ﺑﻌﻀﯽ ﺷﺎﺧﺺ ﻫﺎي ﺗﺮﮐﯿﺐ ﺑﺪﻧﯽ و : ﻣﻮاد و روش ﻫﺎ      
آن ﻫﺎ ﺑﻪ ﺻﻮرت  ﺳﺎﻟﻪ اﻧﺠﺎم ﮔﺮدﯾﺪ. زﻧﺎن ﻣﻮرد ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ و ﭘﺮوﺗﮑﻞ ﺗﻤﺮﯾﻦ در 52-53اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي در زﻧﺎن ﻏﯿﺮ ورزﺷﮑﺎر 
ﺳﺎﻧﺘﯽ ﻣﺘﺮ ﺑﻮد( ﺑﻪ ﻋﻨﻮان  561ﮐﯿﻠﻮﮔﺮم و  95/39ﺳﺎل،  03/9زن)ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﺳﻦ، وزن و ﻗﺪ آن ﻫﺎ ﺑﻪ ﺗﺮﺗﯿﺐ  51زﯾﺮ ﺑﻮد: 
ﺳﺎل،  13/3زن)ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﺳﻦ، وزن و ﻗﺪ آن ﻫﺎ ﺑﻪ ﺗﺮﺗﯿﺐ  01ﻫﻔﺘﻪ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺘﻨﺪ و  8ﮔﺮوه ﻣﻮرد ﺗﺤﺖ 
-د( ﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﮔﺮوه ﮐﻨﺘﺮل ﻫﯿﭻ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﭘﯿﻼﺗﺴﯽ اﻧﺠﺎم ﻧﺪادﻧﺪ. ﺗﺴﺖ ﮐﻮﻟﻤﻮﮔﺮافﺳﺎﻧﺘﯽ ﻣﺘﺮ ﺑﻮ 261/3ﮐﯿﻠﻮﮔﺮم و  95/36
اﺳﻤﯿﺮﻧﻮف ﺑﺮاي ﻧﺮﻣﺎل ﺑﻮدن ﺗﻮزﯾﻊ داده ﻫﺎ اﻧﺠﺎم ﺷﺪ. ﺗﺴﺖ ﮐﻮوارﯾﺎﻧﺲ ﺑﺮاي ارزﯾﺎﺑﯽ اﺛﺮ ﻣﺘﻐﯿﺮﻫﺎي ﻣﺴﺘﻘﻞ ﺑﻪ ﮐﺎر رﻓﺖ. اﺛﺮ 
  ﻣﺘﻐﯿﺮﻫﺎي ﮐﻮارﯾﺎت ﺑﺎ ﮐﻤﮏ رﮔﺮﺳﯿﻮن ﺧﻄﯽ ﺳﺎده اﺻﻼح ﮔﺮدﯾﺪ.
زﻧﺎن ﻏﯿﺮ ورزﺷﮑﺎر ﺗﺎﺛﯿﺮ  FBدرﺻﺪ  ﯾﮏ دوره ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﺮ ﻧﺘﺎﯾﺞ ﺗﺤﻘﯿﻖ ﻧﺸﺎن داد: ﯾﺎﻓﺘﻪ ﻫﺎي ﭘﮋوﻫﺶ     
زﻧﺎن ﻏﯿﺮ ورزﺷﮑﺎر ﺗﺎﺛﯿﺮ ﻣﻌﻨﯽ داري  RHWﯾﮏ دوره ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﺮ ( 7.91=F ,100.0=Pد.)دار ﻣﻌﻨﯽ داري
زﻧﺎن ﻏﯿﺮ ورزﺷﮑﺎر ﺗﺎﺛﯿﺮ ﻣﻌﻨﯽ داري  IMBﯾﮏ دوره ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﺮ ( و ﻧﯿﺰ 69.3=F ,600.0=Pﻧﺪاﺷﺖ.)
ﯾﮏ دوره ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﺮ اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي زﻧﺎن ﻏﯿﺮ ورزﺷﮑﺎر ﺗﺎﺛﯿﺮ ﻣﻌﻨﯽ و در ﻧﻬﺎﯾﺖ  (45.4=F ,440.0=P)دارد
 (5.11=F ,30.0=P).داري دارد
و  IMB، ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﺮ روي اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮيﻧﺘﺎﯾﺞ ﻧﺸﺎن داد اﻧﺠﺎم ﺑﻪ ﻃﻮر ﮐﻠﯽ : ﺑﺤﺚ و ﻧﺘﯿﺠﻪ ﮔﯿﺮي      
  ﻧﺪارد.ﺗﺎﺛﯿﺮ ﻣﻌﻨﯽ داري   RHWﺗﺎﺛﯿﺮ ﻣﺜﺒﺖ ﻣﻌﻨﯽ دار داﺷﺘﻪ اﻣﺎ ﺑﺮ رويزﻧﺎن ﻏﯿﺮ ورزﺷﮑﺎر  FBدرﺻﺪ 
    
 





در زﻧﺪﮔﯽ روزﻣﺮه اﻧﺴﺎن اﻓﺮاد زﯾﺎدي ﻣﺸﺎﻫﺪه ﻣﯽ 
اﻧﺪ و ﺷﺎﯾﺪ  ﺷﻮﻧﺪ ﮐﻪ از ﻟﺤﺎظ ﺑﺪﻧﯽ داراي وﺿﻌﯿﺖ ﻧﺎﻣﻨﺎﺳﺒﯽ
ﺎه ﻧﯿﺴﺘﻨﺪ و ﺣﺘﯽ ﻫﺎ از وﺿﻌﯿﺖ ﻏﯿﺮ ﻃﺒﯿﻌﯽ ﺧﻮد آﮔ اﻏﻠﺐ آن
ﺑﻪ اﺿﺎﻓﻪ  ﺗﻮان دﻫﻨﺪ. در اﯾﻦ ﻣﯿﺎن ﻣﯽ ﺑﻪ آن اﻫﻤﯿﺖ ﻧﻤﯽ
ﻫﺎي ﻣﺘﻌﺎﻗﺐ آن اﺷﺎره داﺷﺖ. اﻓﺮاد ﭼﺎق  ﻧﺎﻫﻨﺠﺎري وزن و
در ﻣﻌﺮض ﺧﻄﺮ ﺑﺴﯿﺎري از ﻋﻮاﻣﻞ ﺗﻬﺪﯾﺪﮐﻨﻨﺪه ﺳﻼﻣﺘﯽ از 
ﺑﺖ ﺣﻤﻠﻪ ﻫﺎي ﻗﻠﺒﯽ، ﺳﮑﺘﻪ ﻣﻐﺰي، ﭘﺮ ﻓﺸﺎري ﺧﻮن، دﯾﺎ ﻗﺒﯿﻞ
(. در ﻧﺘﯿﺠﻪ در ﻋﺼﺮ 1)،ﻫﺎي رﯾﻮي ﻗﺮار دارﻧﺪ  و ﺑﯿﻤﺎري
ﻫﺎي  ﻫﺎ و ﺑﯿﻤﺎري ، ﻧﺎﻫﻨﺠﺎريﮐﻨﻮﻧﯽ، ﺷﯿﻮع ﭼﺎﻗﯽﻣﺎﺷﯿﻨﯿﺴﻢ 
ﻣﺘﻌﺎﻗﺐ آن اﻣﺮي اﻧﮑﺎر ﻧﺎﭘﺬﯾﺮ اﺳﺖ. ﻟﺬا ﺑﺴﯿﺎري از 
ﻫﺎي ﭘﯿﮑﺮ ﺳﻨﺠﯽ را راﻫﯽ  ﺸﮕﺮان اﻧﺪازه ﮔﯿﺮي ﺷﺎﺧﺺﭘﮋوﻫ
ﮐﺎرﺑﺮدي و ﺳﺎده ﺑﺮاي ارزﯾﺎﺑﯽ ﭼﺎﻗﯽ و اﺣﺘﻤﺎل ﺧﻄﺮ اﺑﺘﻼء 
 (. ﻣﻬﻢ1)،اﻧﺪ ﻋﺮوﻗﯽ ﻋﻨﻮان ﮐﺮده-ﻫﺎي ﻗﻠﺒﯽ ﺑﻪ ﺑﯿﻤﺎري
ﻫﺎ ﮐﻪ در ارﺗﺒﺎط ﺑﺎ ﺗﻨﺪرﺳﺘﯽ ﻣﻮرد ارزﯾﺎﺑﯽ ﻗﺮار  ﺗﺮﯾﻦ ﺷﺎﺧﺺ
ﺷﺎﺧﺺ دور ﮐﻤﺮ،  و ﮔﯿﺮﻧﺪ، ﻋﺒﺎرﺗﻨﺪ از: ﺷﺎﺧﺺ ﺗﻮده ﺑﺪن  ﻣﯽ
و درﺻﺪ ﭼﺮﺑﯽ ﺑﺪن. ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ  ﻧﺴﺒﺖ ﻣﺤﯿﻂ ﮐﻤﺮ ﺑﻪ ﺑﺎﺳﻦ
  ﺗﺮﮐﯿﺐ ﺑﺪﻧﯽ ﺑﻪ دﻻﯾﻞ زﯾﺮ اﻫﻤﯿﺖ دارد:
ﻧﺴﺒﺖ ﺑﺎﻻي ﺑﺎﻓﺖ ﺑﺪون ﭼﺮﺑﯽ ﻧﺸﺎﻧﻪ اي از ﻇﺮﻓﯿﺖ -1  
ﺑﺎﻻﺗﺮ اﻧﺠﺎم ﮐﺎر اﺳﺖ. در ﺣﺎﻟﯽ ﮐﻪ ﻧﺴﺒﺖ ﺑﺎﻻي ﺑﺎﻓﺖ ﭼﺮﺑﯽ 
وزن اﺿﺎﻓﯽ ﻧﺎﺷﯽ -2ﺑﺎ ﻇﺮﻓﯿﺖ اﻧﺠﺎم ﮐﺎر راﺑﻄﻪ ﻣﻨﻔﯽ دارد. 
ﺑﺎﻓﺖ ﭼﺮﺑﯽ ﺑﻪ ﺑﺎر و ﻣﻘﺎوﻣﺖ ﮐﺎر در ﻣﻮﻗﻊ ﺣﺮﮐﺖ ﺑﺪن از 
ﺮﮐﺘﯽ ا ﺣﭼﺮﺑﯽ اﺿﺎﻓﻪ ﻣﯽ ﺗﻮاﻧﺪ داﻣﻨﻪ  - 3اﺿﺎﻓﻪ ﻣﯽ ﺷﻮد. 
ﭼﺎﻗﯽ ﺷﺨﺺ را در ﻣﻌﺮض ﺧﻄﺮ ﺳﮑﺘﻪ و - 4 ﻣﺤﺪود ﮐﻨﺪ.
ﻗﺮار ﻣﯽ دﯾﺎﺑﺖ ﻋﺮوﻗﯽ، ﻓﺸﺎرﺧﻮن و -اﺑﺘﻼ ﺑﻪ ﺑﯿﻤﺎري ﻗﻠﺒﯽ
ﺑﺮﺧﻮرداري از ﺗﺮﮐﯿﺐ ﺑﺪﻧﯽ ﻣﻨﺎﺳﺐ، ﻓﺮد را ﺑﺮاي -5دﻫﺪ. 
ﻣﯽ  ﯿﺖ در ﺑﺮﺧﯽ از رﺷﺘﻪ ﻫﺎي ورزﺷﯽ ﻣﺴﺘﻌﺪﭘﺬﯾﺮش و ﻣﻮﻓﻘ
 (2.)ﺳﺎزد
اﻧﺠﻤﻦ ﺟﻬﺎﻧﯽ ﺳﻼﻣﺘﯽ ﺑﺮ اﯾﻦ ﺑﺎور اﺳﺖ ﮐﻪ ﭼﺮﺑﯽ 
زﯾﺎد ﺳﻼﻣﺘﯽ ﺑﺪن را ﺑﻪ ﻃﻮر ﺟﺪي ﺗﻬﺪﯾﺪ ﻣﯽ ﮐﻨﺪ. 
ﺧﻮن ﺑﺎﻻ، ﭼﺮﺑﯽ ﺑﺎﻻي ﺧﻮن، دﯾﺎﺑﺖ و ﻣﺸﮑﻼﺗﯽ ﻣﺎﻧﻨﺪ ﻓﺸﺎر
ﻧﮑﺘﻪ  (.3)،دﻫﻨﺪ  ﺑﺮﺧﯽ ﻧﺎﻫﻨﺠﺎري ﻫﺎ ﺑﻪ دﻧﺒﺎل ﭼﺎﻗﯽ رخ ﻣﯽ
ﺷﺎﺧﺺ ﺗﻮده ﺑﺪن در اﯾﻦ اﺳﺖ ﮐﻪ اﯾﻦ  ﻗﺎﺑﻞ ﺗﻮﺟﻪ در ﻣﻮرد
ﺷﺎﺧﺺ ﻣﯿﺰان درﺻﺪ ﭼﺮﺑﯽ و ﯾﺎ اﺿﺎﻓﻪ وزن را ﻣﺸﺨﺺ 
ﭼﻨﯿﻦ  ﻧﻤﯽ ﮐﻨﺪ و ﺑﻪ اﯾﻦ ﻋﻠﺖ ﮐﺎرﺑﺮد آن ﻣﺤﺪود اﺳﺖ. ﻫﻢ
وزن ﻣﻤﮑﻦ اﺳﺖ ﺷﺎﺧﺺ ﺗﻮده ﺑﺪﻧﯽ ﯾﮏ -ﻣﺎﻧﻨﺪ ﺟﺪول ﻗﺪ
(. 4)،ﺷﺨﺺ ﻋﻀﻼﻧﯽ)ﺑﺪون ﭼﺮﺑﯽ( ﻣﺎﻧﻨﺪ ﯾﮏ ﻓﺮد ﭼﺎق ﺷﻮد
  زن دﻗﯿﻖ ﺗﺮ ﺷﺎﺧﺺ ﺗﻮده ﺑﺪن ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ ﺟﺪول ﻫﺎي ﻗﺪ، و
ﻫﺎي ﭼﺮﺑﯽ زﯾﺮ ﭘﻮﺳﺘﯽ  ﺑﻮده وﻟﯽ ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ اﻧﺪازه ﮔﯿﺮي     
. ﺑﺎ اﯾﻦ ﺣﺎل ﺗﺤﻘﯿﻘﺎت (۶،۵،)ﺿﻌﯿﻒ ﺗﺮ ﻋﻤﻞ ﻣﯽ ﮐﻨﺪ
ﺷﺎﺧﺺ  ﻧﺘﺎﯾﺞ ﻧﺸﺎن داده ﮐﻪﻫﺎ  زﯾﺎدي وﺟﻮد دارد ﮐﻪ در آن
وزن از - ﺗﻮده ﺑﺪن در ارزﯾﺎﺑﯽ ﭼﺎﻗﯽ ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ ﺟﺪول ﻗﺪ
ﯾﮕﺮ و ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ د (،8،7،)اﻋﺘﺒﺎر ﺑﯿﺸﺘﺮي ﺑﺮﺧﻮردار اﺳﺖ
ﺷﺎﺧﺺ ﻫﺎي ﻗﺪ و وزن ارﺗﺒﺎط ﻗﻮي ﺗﺮي ﺑﺎ ﭼﺮﺑﯽ ﺑﺪﻧﯽ 
و ﭼﺮﺑﯽ ﺑﺪﻧﯽ ﺗﺤﺖ ﺷﺎﺧﺺ ﺗﻮده ﺑﺪن (. ارﺗﺒﺎط ﺑﯿﻦ 9)،دارد
 .(11،01،)ﺗﺄﺛﯿﺮ ﻋﻮاﻣﻠﯽ از ﻗﺒﯿﻞ ﺳﻦ و ﺟﻨﺲ  ﻗﺮار ﻣﯽ ﮔﯿﺮد
ﻧﺴﺒﺖ ﻣﺤﯿﻂ ﮐﻤﺮ ﺑﻪ ﺑﺎﺳﻦ و درﺻﺪ ﭼﺮﺑﯽ ﺑﺪن ﺑﻪ ﻋﻨﻮان 
اي در  ﻫﺎﯾﯽ از ﭼﺎﻗﯽ ﺷﮑﻤﯽ ﺑﻪ ﻃﻮر ﮔﺴﺘﺮده ﺷﺎﺧﺺ
ﻫﺎي  اﺳﺎس ﯾﺎﻓﺘﻪ ﮐﺎر ﻣﯽ روﻧﺪ. ﺑﺮﻪ ﻌﯿﺘﯽ ﺑﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﺟﻤ
اﻧﻌﮑﺎس ﺑﻬﺘﺮي از  ،ﻧﺴﺒﺖ ﻣﺤﯿﻂ ﮐﻤﺮ ﺑﻪ ﺑﺎﺳﻦﭘﮋوﻫﺸﯽ 
ﭼﺮﺑﯽ درون ﺷﮑﻤﯽ)اﻣﻌﺎء و اﺣﺸﺎء(، در ﻣﻘﺎﯾﺴﻪ درﺻﺪ  ﺗﺠﻤﻊ
. ﺑﻪ دﻟﯿﻞ ﻧﻘﺶ ﺑﺪﯾﻬﯽ ذﺧﺎﯾﺮ (41،31،21،)دارد ﭼﺮﺑﯽ ﺑﺪن
در ﺣﺎل ﺣﺎﺿﺮ از  ات ﺳﻼﻣﺘﯽ ﻣﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎ ﭼﺎﻗﯽﭼﺮﺑﯽ در ﺧﻄﺮ
ان اﻧﺪازه ﮔﯿﺮي ﺗﺮﺟﯿﺤﯽ در زﻣﯿﻨﻪ ﺑﻪ ﻋﻨﻮﺷﺎﺧﺺ دور ﮐﻤﺮ 
ﻧﺴﺒﺖ ﻣﺤﯿﻂ ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﺟﻤﻌﯿﺘﯽ اﺳﺘﻔﺎده ﻣﯽ ﺷﻮد. ﻫﺮ ﭼﻨﺪ 
ﻧﯿﺰ در ﺑﺴﯿﺎري از ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﺟﻤﻌﯿﺘﯽ ﺳﻨﺠﺶ ﮐﻤﺮ ﺑﻪ ﺑﺎﺳﻦ 
ﻣﻌﺘﺒﺮي از ﺧﻄﺮات ﻣﺮﺗﺒﻂ ﺑﻪ ﭼﺎﻗﯽ را ﻣﻨﻌﮑﺲ ﻣﯽ ﮐﻨﺪ. وﻟﯽ 
اﻓﺰاﯾﺶ اﯾﻦ ﻧﺴﺒﺖ ﻣﻤﮑﻦ اﺳﺖ اﻧﻌﮑﺎﺳﯽ از ﻫﺮ دو ﻓﺮاواﻧﯽ 
ﮐﻤﺮ( و ﻓﻘﺪان ﻧﺴﺒﯽ ﻧﺴﺒﯽ ﭼﺮﺑﯽ ﺷﮑﻤﯽ)اﻓﺰاﯾﺶ ﻣﺤﯿﻂ 
(. اﺳﺎﺳﺎً ﺗﻐﯿﯿﺮ 21،51)،ﻋﻀﻠﻪ ﺳﺮﯾﻨﯽ)ﮐﺎﻫﺶ دور ﻟﮕﻦ( ﺑﺎﺷﺪ
اﻧﻌﮑﺎﺳﯽ از ﺗﻐﯿﯿﺮ در ﭼﺮﺑﯽ زﯾﺮ ﭘﻮﺳﺘﯽ و ﭼﺮﺑﯽ اﻣﻌﺎ دور ﮐﻤﺮ 
در  و اﺣﺸﺎء اﺳﺖ، در ﺣﺎﻟﯽ ﮐﻪ ﺗﻐﯿﯿﺮ در ﻟﮕﻦ ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ از ﺗﻐﯿﯿﺮ
ﺳﺎﺧﺘﺎر اﺳﺘﺨﻮاﻧﯽ)ﭘﻬﻨﺎي ﻟﮕﻦ(، ﻋﻀﻠﻪ ﺳﺮﯾﻨﯽ و ﭼﺮﺑﯽ زﯾﺮ 
اﺳﺎس ﯾﺎﻓﺘﻪ ﻫﺎي ﭘﮋوﻫﺸﯽ  (. ﺑﺮ61)،ﭘﻮﺳﺘﯽ ﺳﺮﯾﻨﯽ اﺳﺖ
 58ﺗﺎ  درﺻﺪ 08ﺑﯿﻦ ﻧﺴﺒﺖ ﻣﺤﯿﻂ ﮐﻤﺮ ﺑﻪ ﺑﺎﺳﻦ اﮔﺮ 
ﺑﺮاي  درﺻﺪ 001ﺗﺎ  درﺻﺪ 59)و ﺑﯿﺸﺘﺮ( ﺑﺮاي زﻧﺎن و درﺻﺪ
(. ﺑﺎ اﯾﻦ ﺣﺎل 71)،ﻣﺮدان ﺑﺎﺷﺪ، ﺳﻼﻣﺘﯽ را ﺑﻪ ﺧﻄﺮ ﻣﯽ اﻧﺪازد
درﺻﺪ ﭼﺮﺑﯽ ﺑﺮاي ﺑﺮآورد ﺳﻄﺢ ﭼﺎﻗﯽ دﻗﯿﻖ ﺗﺮ اﺳﺖ. 
ﺷﺎﺧﺺ ﺑﻬﺘﺮ دور ﮐﻤﺮ  ﭘﮋوﻫﺶ ﻫﺎي اﺧﯿﺮ ﻧﺸﺎن داده اﻧﺪ ﮐﻪ
و ﻋﻠﻤﯽ ﺗﺮي ﺑﺮاي ﭼﺎﻗﯽ ﺷﮑﻤﯽ و ﺧﻄﺮات ﻣﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎ 
 ﺑﺮ (. ﺑﻨﺎ41،71)،اﺳﺖﻣﺤﯿﻂ ﮐﻤﺮ ﺑﻪ ﺑﺎﺳﻦ ﺳﻼﻣﺘﯽ ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ 
اﯾﻦ داﺷﺘﻦ ﺑﺮﺧﯽ از ﺧﺼﻮﺻﯿﺎت و اﻧﺪازه ﻫﺎي ﻋﻤﻠﮑﺮدي و 
ﻓﯿﺰﯾﻮﻟﻮژﯾﮑﯽ ﻣﻨﺎﺳﺐ، ﮐﻪ ﯾﮑﯽ از ﻋﻮاﻣﻞ اﺳﺎﺳﯽ ﺗﻨﺪرﺳﺘﯽ 
 (، زﯾﺮا ﺗﻐﯿﯿﺮ در وﺿﻌﯿﺖ ﻫﺎي81)،اﺳﺖ، ﺿﺮوري اﺳﺖ
ﻓﯿﺰﯾﻮﻟﻮژﯾﮑﯽ ﭼﻮن اﺿﺎﻓﻪ وزن و ﭼﺎﻗﯽ، در وﺿﻌﯿﺖ اﺳﮑﻠﺘﯽ 
(. در ﺻﻮرﺗﯽ ﮐﻪ 91)،و در ﻧﻬﺎﯾﺖ ﮐﻞ ﺑﺪن ﻣﺆﺛﺮ ﺧﻮاﻫﺪ ﺑﻮد
اﯾﻦ ﺗﻐﯿﯿﺮات ﺗﻨﻬﺎ از ﻧﻈﺮ زﯾﺒﺎﯾﯽ ﻣﺸﮑﻞ ﺳﺎز ﺑﻮد ﻧﮕﺮاﻧﯽ ﻫﺎ 
 ﭼﻨﺎنﻣﺘﺄﺳﻔﺎﻧﻪ درﺑﺎره آن ﺑﻪ ﻇﺎﻫﺮ ﻓﺮد ﻣﺤﺪود ﻣﯽ ﺷﺪ، اﻣﺎ 
ﭼﻪ اﯾﻦ ﻋﺎرﺿﻪ ﻫﺎ داﺋﻤﯽ ﺷﻮد، ﻣﻮﺟﺐ ﺑﺮوز دردﻫﺎي 
ﻠﯽ، ﻋﻀﻼﻧﯽ و ﻧﺎﻫﻨﺠﺎري ﻫﺎي وﺿﻌﯿﺘﯽ دﯾﮕﺮ ﻣﯽ ﻣﻔﺼ
 04ﺗﺎ ﺟﺎﯾﯽ ﮐﻪ ﻃﯽ ﭘﮋوﻫﺸﯽ اﻋﻼم ﺷﺪ ﮐﻪ  ،(02)،ﺷﻮد
ﻫﺎي ﺳﺘﻮن  دﻟﯿﻞ ﻧﺎﻫﻨﺠﺎريﻪ درﺻﺪ از دردﻫﺎي ﮐﻤﺮ ﺑ




ﻓﻘﺮات، ﻧﺎﺷﯽ از ﻋﺪم ﺣﻔﻆ ﺣﺎﻟﺖ ﺻﺤﯿﺢ ﺑﺪن و اﻓﺰاﯾﺶ در 
  (12.)اﻧﺪازه دور ﮐﻤﺮ ﻓﺮد ﺑﻮده اﺳﺖ
ﺑﺮ  ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ﺗﺎﺛﯿﺮات ﻣﺜﺒﺖ ورزش و ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ
روي ﺗﺮﮐﯿﺐ ﺑﺪﻧﯽ و اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي ﺑﻪ ﻣﻌﺮﻓﯽ ﯾﮑﯽ از ﺷﮑﻞ 
ﺑﺪﻧﯽ ﺑﻪ ﻧﺎم ﭘﯿﻼﺗﺲ ﻣﯽ ﭘﺮدازﯾﻢ - ﻫﺎي ﺟﺪﯾﺪ ورزش ذﻫﻨﯽ
ﮐﻪ در آن ﺗﻤﺮﮐﺰ ﺑﺮ روي ﮐﻨﺘﺮل ﺣﺮﮐﺎت، وﺿﻌﯿﺖ ﻗﺮارﮔﯿﺮي 
(. ﭘﯿﻼﺗﺲ)ﮐﻨﺘﺮوﻟﻮژي( ﺑﻪ ﻣﻌﻨﺎي 22)،ﺑﺪن و ﺗﻨﻔﺲ اﺳﺖ
اﯾﺠﺎد ﻫﻤﺎﻫﻨﮕﯽ ﮐﺎﻣﻞ ﺑﯿﻦ ﺟﺴﻢ، ذﻫﻦ و روح اﺳﺖ. در 
د اﺑﺘﺪا از ﻃﺮﯾﻖ ﮐﻨﺘﺮوﻟﻮژي ﺑﻪ ﺷﯿﻮه اي ﻫﺪﻓﻤﻨﺪ، ﭘﯿﻼﺗﺲ ﻓﺮ
ﮐﻨﺘﺮل ﮐﺎﻣﻞ ﺟﺴﻢ ﺧﻮد را در دﺳﺖ ﻣﯽ ﮔﯿﺮد و ﺳﭙﺲ از 
ﻃﺮﯾﻖ ﺗﮑﺮار ﮐﺎﻣﻞ ﺣﺮﮐﺎت ﺑﻪ ﺷﯿﻮه اي ﺗﺪرﯾﺠﯽ وﻟﯽ 
ﭘﯿﺸﺮﻓﺖ ﮐﻨﻨﺪه ﺑﻪ ﯾﮏ ﻧﻮع ﻫﻤﺎﻫﻨﮕﯽ ﻃﺒﯿﻌﯽ دﺳﺖ ﭘﯿﺪا ﻣﯽ 
ﻋﻨﻮان ﯾﮏ روش ﻪ (. اﯾﻦ ورزش ﺗﻮﺳﻂ ﭘﺰﺷﮑﺎن ﺑ32)،ﮐﻨﺪ
ﺟﺴﻤﺎﻧﯽ ﮐﻪ در آن ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ از ﻣﻨﺤﺼﺮ ﺑﻪ ﻓﺮد از آﻣﺎدﮔﯽ 
ﺗﻘﻮﯾﺖ، ﮐﺸﺶ و ﺗﻨﻔﺲ ﻋﻀﻼﻧﯽ ﺑﻪ ﻣﻨﻈﻮر ﺗﻮﺳﻌﻪ ﻋﻀﻼت 
ﺗﻨﻪ و ﺑﺎزﮔﺮداﻧﺪن ﺗﻌﺎدل ﻋﻀﻠﻪ اﺳﺘﻔﺎده ﻣﯽ ﺷﻮد، ﺷﻨﺎﺧﺘﻪ ﺷﺪه 
. ﺑﺮﺧﻼف ورزش ﻫﺎي ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ (72،62،52،42،32،)اﺳﺖ
ﺳﻨﺘﯽ ﮐﻪ در آن ﻋﻀﻼت ﺑﻪ ﺻﻮرت ﺟﺪاﮔﺎﻧﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻣﯽ 
ﯿﺎزﻣﻨﺪ ﻓﻌﺎل ﺷﻮد، ورزش ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﺎ ﯾﮏ روﯾﮑﺮد ﮐﻞ ﻧﮕﺮ ﻧ
ﺳﺎزي و ﻫﻤﺎﻫﻨﮕﯽ ﭼﻨﺪﯾﻦ ﮔﺮوه ﻋﻀﻠﻪ در ﯾﮏ زﻣﺎن 
(. ﮔﺮﭼﻪ ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت اﺧﯿﺮ ﮔﺰارش ﮐﺮده اﻧﺪ ﮐﻪ ورزش 82)،اﺳﺖ
ﺗﻤﺎم ﺗﯿﭗ ﻫﺎي ﺑﺪﻧﯽ و آﻣﺎدﮔﯽ  ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﺮاي ﺗﻤﺎم ﺳﻨﯿﻦ،
، وﻟﯽ ﻣﺤﻘﻘﺎن ﺑﺮاي (03،92،)ﻫﺎي ﺑﺪﻧﯽ ﻣﺨﺘﻠﻒ ﻣﻨﺎﺳﺐ اﺳﺖ
ﺗﺮﺳﯿﻢ ﻧﺘﺎﯾﺞ ورزش ﭘﯿﻼﺗﺲ روي ﺗﺮﮐﯿﺐ ﺑﺪﻧﯽ و اﻧﻌﻄﺎف 
(. ﺑﻪ 13)،ﺮي ﺑﺪﻧﯽ ﻧﯿﺎزﻣﻨﺪ ﺗﺤﻘﯿﻘﺎت ﺑﯿﺸﺘﺮي ﻫﺴﺘﻨﺪﭘﺬﯾ
( در ﺗﺤﻘﯿﻘﯽ ﺑﺎ 4002)و ﻫﻤﮑﺎران ﻧﯿﻞ ﻋﻨﻮان ﻣﺜﺎل،
ﺗﺄﺛﯿﺮ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﺮ روي اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي و »ﻋﻨﻮان
ﺑﻪ اﯾﻦ ﻧﺘﯿﺠﻪ دﺳﺖ ﯾﺎﻓﺘﻨﺪ ﮐﻪ: ﭘﯿﻼﺗﺲ در  «ﺗﺮﮐﯿﺐ ﺑﺪﻧﯽ
اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي ﺗﺄﺛﯿﺮ ﻣﻌﻨﯽ داري داﺷﺘﻪ اﺳﺖ اﻣﺎ ﺗﺄﺛﯿﺮ آن ﺑﺮ 
ﺪﻧﯽ و وﺿﻌﯿﺖ ﺳﻼﻣﺘﯽ و ﺳﺎﺧﺘﺎر ﻗﺎﻣﺘﯽ روي ﺗﺮﮐﯿﺐ ﺑ
 (.23)،ﻣﺤﺪودﺗﺮ ﺑﻮده و ﺗﺸﺨﯿﺺ آن ﻣﺸﮑﻞ ﺗﺮ ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ
 ورزشاﺛﺮات »( در ﺗﺤﻘﯿﻘﯽ ﺑﺎ ﻋﻨﻮان6002ﺳﮑﻨﺪﯾﺲ)
 در زﻧﺎن و اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ،ﺗﻨﻪ ﺑﺮﻗﺪرت ﭘﯿﻼﺗﺲ
اﺛﺮ  ﺑﻪ اﯾﻦ ﻧﺘﯿﺠﻪ دﺳﺖ ﯾﺎﻓﺖ ﮐﻪ« ﮐﻢ ﺗﺤﺮك ﺑﺰرﮔﺴﺎل
و اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ رن ﺑﺮ روي ﻗﺪرت ﻣﺜﺒﺖ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ ﻣﺪ
اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي ﺗﻨﻪ ﺧﻠﻔﯽ ﻋﻀﻼت ﺷﮑﻢ و ﮐﻤﺮ و  ،ﻋﻀﻼﻧﯽ
در زﻧﺎن ﺑﺰرﮔﺴﺎل ﮐﻢ ﺗﺤﺮك اﻧﮑﺎر ﻧﺎﭘﺬﯾﺮ ﺑﻮده، اﻣﺎ وزن ﺑﺪن 
 ﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲﻨو درﺻﺪ ﭼﺮﺑﯽ ﺗﻔﺎوت ﻣﻌﻨﯽ داري ﺑﺮ اﺛﺮ ﺗﻤﺮﯾ
  ( در ﺗﺤﻘﯿﻘﯽ ﺑﺎ 6002(. ﺟﺎﮔﻮ و ﻫﻤﮑﺎران)33)،ﻧﺪاﺷﺘﻪ اﺳﺖ
ﻫﻔﺘﻪ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﺮ روي  4ﺗﺎﺛﯿﺮ »ﻋﻨﻮان
ﺑﻪ اﯾﻦ ﻧﺘﯿﺠﻪ دﺳﺖ ﯾﺎﻓﺘﻨﺪ ﮐﻪ:  «ﺗﺮﮐﯿﺐ ﺑﺪﻧﯽ دﺧﺘﺮان ﺟﻮان
ﻫﻔﺘﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﮐﺎﻫﺶ ﭼﺸﻤﮕﯿﺮي  4ﭘﺲ از  ﺷﺎﺧﺺ ﺗﻮده ﺑﺪن
و  (. راﺟﺮس43)،ﻫﺎ ﮐﺎﺳﺘﻪ ﺷﺪه ﺑﻮد ﯾﺎﻓﺘﻪ و از ﭼﺎﻗﯽ آن
ﻫﻔﺘﻪ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت  8ﺗﺎﺛﯿﺮ »در ﺗﺤﻘﯿﻘﯽ ﺑﺎ ﻋﻨﻮان (9002)ﻫﻤﮑﺎران
ﺑﻪ اﯾﻦ « ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﺮ روي ﺧﺼﻮﺻﯿﺎت ﻓﯿﺰﯾﮑﯽ ﺑﺰرﮔﺴﺎﻻن
: ﭼﺮﺑﯽ ﺑﺪن آزﻣﻮدﻧﯽ ﻫﺎي ﮔﺮوه دﺳﺖ ﯾﺎﻓﺘﻨﺪ ﮐﻪﻧﺘﯿﺠﻪ 
ﮐﺎﻫﺶ ﯾﺎﻓﺘﻪ و در آزﻣﻮن اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي،  درﺻﺪ 1/2ﺗﺠﺮﺑﯽ 
وي ﺑﻪ اﯾﻦ ﻧﺘﯿﺠﻪ رﺳﯿﺪ  .ﭘﯿﺸﺮﻓﺖ ﮐﺮده ﺑﻮدﻧﺪ ﺳﺎﻧﺘﯽ ﻣﺘﺮ 7/5
ﻫﻔﺘﻪ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت  8ﮐﻪ ﺗﺮﮐﯿﺐ ﺑﺪن و اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي ﭘﺲ از 
 (.53)،ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﻪ ﻃﻮر ﻣﻌﻨﯽ داري ﭘﯿﺸﺮﻓﺖ ﻣﯽ ﮐﻨﺪ
ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﺮاي اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ »ﻘﯿﻘﯽ ﺑﺎ ﻋﻨﻮان( در ﺗﺤ0102ﮔﻠﻮﺑﮏ)
 ﻧﻔﺮ 52ﮐﻪ داراي  «ﻋﻀﻼﻧﯽ، اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي و ﺳﺎﺧﺘﺎر ﻗﺎﻣﺘﯽ
 21 وﻧﻔﺮ ﮔﺮوه ﮐﻨﺘﺮل ﺑﻮدﻧﺪ  52آزﻣﻮدﻧﯽ ﮔﺮوه ﺗﺠﺮﺑﯽ و 
 06اي دو ﺟﻠﺴﻪ ﻔﺘﻪ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﻪ ﺻﻮرت ﻫﻔﺘﻪ ﻫ
دﻗﯿﻘﻪ اي اﻧﺠﺎم دادﻧﺪ ﺑﻪ اﯾﻦ ﻧﺘﯿﺠﻪ رﺳﯿﺪ ﮐﻪ: ﺷﺮﮐﺖ 
ﮔﺮوه ﮐﻨﺘﺮل در ﺳﺎﺧﺘﺎر ﻗﺎﻣﺘﯽ ﮐﻨﻨﺪﮔﺎن در ﻣﻘﺎﯾﺴﻪ ﺑﺎ 
ﭘﯿﺸﺮﻓﺖ ﻧﮑﺮدﻧﺪ وﻟﯽ در اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﻋﻀﻼﻧﯽ، اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي 
ﻦ ﮐﻤﺮ و ﺑﺎﺳﻦ ﭘﯿﺸﺮﻓﺖ ﺑﻪ ﻃﻮر ﻋﻀﻼت ﺷﮑﻢ و ﭘﺎﯾﯿ
  (63داري ﻧﺸﺎن دادﻧﺪ.)ﻣﻌﻨﺎ
( در ﺗﺤﻘﯿﻘﯽ ﺑﺎ 0102اﻣﯿﺪﻋﻠﯽ و ﻫﻤﮑﺎران)
ﺗﺎﺛﯿﺮ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﺮ روي ﻓﺸﺎرﺧﻮن و ﺑﺮﺧﯽ »ﻋﻨﻮان
ﺑﻪ اﯾﻦ  «ﯾﯽ ﺑﺎ اﺿﺎﻓﻪ وزنﻓﺎﮐﺘﻮرﻫﺎي ﻓﯿﺰﯾﮑﯽ در زن ﻫﺎ
 ﻫﻔﺘﻪ اي ﭘﯿﻼﺗﺲ 8ﻧﺘﯿﺠﻪ دﺳﺖ ﯾﺎﻓﺘﻨﺪ ﮐﻪ: ﺑﺮ اﺛﺮ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت 
ﮐﺎﻫﺶ ﻣﻌﻨﯽ داري در ﻣﺤﯿﻂ ﮐﻤﺮ و درﺻﺪ ﭼﺮﺑﯽ ﺑﺪن در 
از ﭼﺮﺑﯽ  درﺻﺪ 8/5ﮔﺮوه ﺗﺠﺮﺑﯽ ﺷﺎﻫﺪ ﺷﺪه اﺳﺖ ﮐﻪ ﺗﺮﺗﯿﺐ 
از ﻣﺤﯿﻂ ﮐﻤﺮ  درﺻﺪ 4/6از ﺗﻮده ﭼﺮﺑﯽ ﺑﺪن و  درﺻﺪ 7/3و 
ﺗﺴﺖ اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي  ﭼﻨﯿﻦ در ﻫﺎ ﮐﺎﺳﺘﻪ ﺷﺪه ﺑﻮد و ﻫﻢ آن
ﭘﯿﺸﺮﻓﺖ  درﺻﺪ 82ﮔﺮوه ﺗﺠﺮﺑﯽ در ﻣﻘﺎﯾﺴﻪ ﺑﺎ ﮔﺮوه ﮐﻨﺘﺮل 
ﻧﺸﺎن دادﻧﺪ، وﻟﯽ ﺗﻔﺎوت ﻣﻌﻨﯽ داري در ﻓﺸﺎرﺧﻮن ﺳﯿﺴﺘﻮﻟﯽ 
و دﯾﺎﺳﺘﻮﻟﯽ در ﺑﯿﻦ دو ﮔﺮوه ﮐﻨﺘﺮل و ﺗﺠﺮﺑﯽ ﻣﺸﺎﻫﺪه ﻧﺸﺪه 
( در ﺗﺤﻘﯿﻘﯽ ﺑﺎ 6002)و ﻫﻤﮑﺎران ﺑﺮﻧﺎرد .(73)،اﺳﺖ
رﮔﺴﺎﻻن و ﯾﮏ ﺗﺎﺛﯿﺮ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ در ﺳﻼﻣﺘﯽ ﺑﺰ»ﻋﻨﻮان
ﺑﻪ اﯾﻦ ﻧﺘﯿﺠﻪ دﺳﺖ ﯾﺎﻓﺘﻨﺪ ﮐﻪ:  «ارزﯾﺎﺑﯽ از ادﺑﯿﺎت ﭘﯿﺸﯿﻨﻪ
ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﺎﻋﺚ اﻓﺰاﯾﺶ اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي ﻋﻀﻼت ﺷﮑﻤﯽ و 
اﺳﺘﺤﮑﺎم ﻋﻀﻼﻧﯽ ﻟﮕﻨﯽ و ﺗﻘﻮﯾﺖ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻋﻀﻼﻧﯽ ﻣﯽ 
( در ﺗﺤﻘﯿﻘﯽ ﺑﺎ 6002ﻫﻤﮑﺎران) (. ﻣﺎرﯾﺎﻧﺎ و83)،ﺷﻮد
ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﺮ ﭘﺎﯾﻪ ﺑﺎزﻧﮕﺮي ﺗﺤﻘﯿﻘﺎت اﻧﺠﺎم »ﻋﻨﻮان
ﭘﺲ از ﺑﺮرﺳﯽ ﺷﻮاﻫﺪ ﻋﻠﻤﯽ ﻣﻮرد اﺳﺘﻔﺎده در  «ﺪهﺷ
  ﺳﺎﻟﻢ ﺑﺰرﮔﺴﺎﻻن ﻣﺴﻦ، ﺑﺎﻟﺮﯾﻦ ﻫﺎ، ورزﺷﮑﺎران و ﺑﺰرﮔﺴﺎﻻن 
ﺑﺴﯿﺎري از ﺗﺤﻘﯿﻘﺎت ﻣﻨﺘﺸﺮ  ﺑﻪ اﯾﻦ ﻧﺘﯿﺠﻪ دﺳﺖ ﯾﺎﻓﺘﻨﺪ ﮐﻪ
ﺷﺪه ﻓﺎﻗﺪ ﮐﻨﺘﺮل ﻫﺎي ﮐﺎﻓﯽ از ﻋﻮاﻣﻞ ﻣﺪاﺧﻠﻪ ﮔﺮ ﺑﻮده و 
  (93).اراي ﻗﺎﺑﻠﯿﺖ اﻃﻤﯿﻨﺎن ﭘﺎﯾﯿﻦ ﻫﺴﺘﻨﺪد




ﺗﺤﻘﯿﻘﺎﺗﯽ ﻣﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎ ﺣﻮزه ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﺑﺎ ﺷﺮح ﭘﯿﺸﯿﻨﻪ 
ﭘﯿﻼﺗﺲ و ﻧﻘﺶ آن در ﺗﺮﮐﯿﺐ ﺑﺪﻧﯽ و اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي، 
ﻣﺤﻘﻖ درﺻﺪد ﺑﺮرﺳﯽ ﺗﺎﺛﯿﺮ اﻧﺠﺎم ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﺮ روي 
ﺎف ﭘﺬﯾﺮي ﻋﻀﻼت ﻄﺷﺎﺧﺺ ﻫﺎي ﺗﺮﮐﯿﺐ ﺑﺪﻧﯽ و اﻧﻌ
  ﻫﻤﺴﺘﺮﯾﻨﮓ ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ.
ﭘﯿﻼﺗﺲ در ده ﺳﺎل  و ﺷﯿﻮع ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ﻣﺤﺒﻮﺑﯿﺖ
در  ﯾﻦ رﺷﺘﻪ ﺧﺼﻮﺻﺎًزﯾﺎد ﺑﻪ ادر اﯾﺮان و ﮔﺮاﯾﺶ ﮔﺬﺷﺘﻪ 
 ﻃﺮح و ﺻﺤﯿﺢ درﻧﯿﺎز ﺑﻪ روش ﮐﻨﺘﺮل ﺷﺪه  ﺑﺎﻧﻮان اﯾﺮاﻧﯽ،
ﻠﻤﯽ اراﺋﻪ اﻋﺘﺒﺎرﺳﻨﺠﯽ ﻋﻫﺎي ﺗﺤﻘﯿﻘﺎﺗﯽ ﻣﺮﺑﻮط ﺑﻪ ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﺎ 
ﮐﻪ ﺑﻪ ﻋﻠﺖ ﺟﺪﯾﺪ ﺑﻮدن اﯾﻦ  ﺟﻤﻌﯿﺖ ﻫﺎي ﻣﺨﺘﻠﻒ وﺟﻮد دارد
 .ﺗﺤﻘﯿﻘﺎت ﺑﺴﯿﺎر ﻧﺎدر ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ ﻧﻮع اﯾﻦ رﺷﺘﻪ در ﮐﺸﻮرﻣﺎن،
ﮔﺮاﯾﺶ رو ﺑﻪ ﻓﺰوﻧﯽ زﻧﺎن ﺑﻪ ﻣﻮﺟﻮد و ﻟﺬا ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ اﻫﻤﯿﺖ 
ﻫﺎ  ﺟﺎﯾﮕﺰﯾﻦ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت اﺻﻼﺣﯽ در آﺳﯿﺐ ﺑﻌﻀﺎً اﯾﻦ رﺷﺘﻪ ﮐﻪ
ﻧﯿﺰ ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ و دردﻫﺎي ﻣﻔﺼﻠﯽ و ﻋﻀﻼﻧﯽ ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ و 
 ﺿﺮورت ﺗﺤﻘﯿﻖ درﺑﺎره اﯾﻦ ﻣﻮﺿﻮع ﺑﺮ ،اﻫﻤﯿﺖ زﻧﺪﮔﯽ ﺳﺎﻟﻢ
ﺑﺮ آن ﺷﺪﻧﺪ ﺑﻪ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ اﺛﺮ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ آﺷﮑﺎر ﺷﺪه و ﻣﺤﻘﻘﯿﻦ 
ﺗﺮﮐﯿﺒﺎت ﺑﺪﻧﯽ در زﻧﺎن ﻏﯿﺮ ورزﺷﮑﺎر  ﺗﻤﺮﯾﻨﯽ ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﺮ روي
 ﺑﭙﺮدازﻧﺪ.
  ﻣﻮاد و روش ﻫﺎ
ﺖ و ﺑﻪ ﻪ ﺗﺠﺮﺑﯽ اﺳروش ﺗﺤﻘﯿﻖ ﺣﺎﺿﺮ از ﻧﻮع ﻧﯿﻤ       
ﻫﺎي ﭘﯿﺶ آزﻣﻮن  آزﻣﻮن  ،ﻫﺎي ﺧﺎص ﭘﮋوﻫﺶ دﻟﯿﻞ وﯾﮋﮔﯽ
ز ﻣﺪاﺧﻠﻪ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺗﻤﺮﯾﻨﯽ اﻧﺠﺎم و ﭘﺲ آزﻣﻮن در ﻗﺒﻞ و ﭘﺲ ا
 ﺳﻮاﻫﻨﻞِاﺑﺰار و وﺳﺎﯾﻞ اﻧﺪازه ﮔﯿﺮي، ﺷﺎﻣﻞ ﺗﺮازو ﻣﺪل  .ﺷﺪ
ﮔﺮم ﺟﻬﺖ اﻧﺪازه ﮔﯿﺮي وزن، ﻣﺘﺮ  ﺻﺪمآﻟﻤﺎن ﺑﺎ دﻗﺖ ﯾﮏ 
ﻧﻮاري ﺑﺮﺣﺴﺐ ﺳﺎﻧﺘﯽ ﻣﺘﺮ ﺳﺎﺧﺖ اﯾﺮان ﺑﺎ دﻗﺖ ﯾﮏ دﻫﻢ 
 ﺮاكﺘﺘﻓ ﻣﯿﻠﯽ ﻣﺘﺮ ﺟﻬﺖ اﻧﺪازه ﮔﯿﺮي ﻗﺪ، ﮐﺎﻟﯿﭙﺮ دﯾﺠﯿﺘﺎﻟﯽ
ﺴﺐ درﺟﻪ و ﺟﻌﺒﻪ ﺟﻬﺖ اﻧﺪازه ﮔﯿﺮي ﭼﺮﺑﯽ زﯾﺮ ﭘﻮﺳﺘﯽ ﺑﺮ ﺣ
ﻧﺮم اﻓﺰار  ، ﺗﻮﺳﻂﺗﺠﺰﯾﻪ و ﺗﺤﻠﯿﻞ داده ﻫﺎ .اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي ﺑﻮد
 ﻣﺴﺘﻘﻞ Tﻫﺎي آﻣﺎري  اﺳﺘﻔﺎده از روش و 61.lov SSPS
ﻫﺎ از  ﺗﻌﯿﯿﻦ ﺗﻮزﯾﻊ ﻃﺒﯿﻌﯽ دادهﭼﻨﯿﻦ ﺑﺮاي  واﺑﺴﺘﻪ و ﻫﻢ و
و ﺑﺎ ﭘﯿﺶ ﻓﺮض ﺗﺴﺎوي ﺒﻮد اﺳﻤﯿﺮﻧﻮﻓ-آزﻣﻮن ﮐﻮﻟﻤﻮﮔﺮوف
  ﺑﻬﺮه ﮔﺮﻓﺘﻪ ﺷﺪ. آزﻣﻮن ﺗﺤﻠﯿﻞ ﮐﻮوارﯾﺎﻧﺲ ازﻫﺎ  وارﯾﺎﻧﺲ
ﺑﻪ  ﻧﻔﺮ از ﻣﺮاﺟﻌﻪ ﮐﻨﻨﺪﮔﺎن 053ﺟﺎﻣﻌﻪ آﻣﺎري ﺷﺎﻣﻞ 
ﻫﺎي ﺷﻤﺎل و ﺷﺮق ﺗﻬﺮان ﻣﺠﻤﻮﻋﻪ ورزﺷﯽ اﻧﻘﻼب و ﺑﺎﺷﮕﺎه 
ﻧﻤﻮﻧﻪ  .ﮐﺮده ﺑﻮدﻧﺪﮐﻼس ﻫﺎي ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺷﺮﮐﺖ  ﮐﻪ درﺑﻮدﻧﺪ 
ﻣﻮردي  ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ ﮐﻪ ﺑﻪ ﺻﻮرتﻧﻔﺮ  52ﺗﺤﻘﯿﻖ ﺣﺎﺿﺮ ﺷﺎﻣﻞ 
ﺗﺮﺗﯿﺐ: ﻪ ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﺳﻦ، وزن و ﻗﺪ ﺑ ﻧﻔﺮ ﮔﺮوه ﺗﺠﺮﺑﯽ)ﺑﺎ 01
ﻫﻔﺘﻪ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ  8ﮐﻪ ﺗﺤﺖ (061/1و  85/7، 92/2
ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﻧﻔﺮ ﻧﯿﺰ ﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﮔﺮوه ﮐﻨﺘﺮل)ﺑﺎ  01ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺘﻨﺪ و 
در ﻧﻈﺮ ( 161/5و  85/7، 03/3 ﺗﺮﺗﯿﺐ:ﻪ ﺳﻦ، وزن و ﻗﺪ ﺑ
اﻧﺠﺎم ﺷﺪ: اﻟﻒ( ﻧﻤﻮﻧﻪ  ر دو ﻣﺮﺣﻠﻪﻧﻤﻮﻧﻪ ﮔﯿﺮي د ﮔﺮﻓﺘﻪ ﺷﺪﻧﺪ.
ﺷﺎﺧﺺ ﺗﻮده ﺗﻤﺎم ﺷﻤﺎري ﺑﺮ اﺳﺎس  ب( ،ﻫﺎي در دﺳﺘﺮس
ﻓﺮم ﺷﺮﮐﺖ ﮐﻨﻨﺪﮔﺎن در اﺑﺘﺪا ﻣﻮرد ﻧﻈﺮ ﻣﺤﻘﻖ.  و ﺳﻦ ﺑﺪن
ﻧﻤﻮدﻧﺪ و ﺳﭙﺲ ﻓﺮم   رﺿﺎﯾﺖ ﻧﺎﻣﻪ ﺷﺮﮐﺖ در ﺗﺤﻘﯿﻖ را اﻣﻀﺎء
ﺗﺤﻘﯿﻖ  ﺷﺪ. ﺗﮑﻤﯿﻞاﻃﻼﻋﺎت ﻓﺮدي ﺗﻮﺳﻂ ﺧﻮد ﻣﺤﻘﻖ 
ﻫﺎي  ﺗﺠﺮﺑﯽ اﺳﺖ و ﺑﻪ دﻟﯿﻞ وﯾﮋﮔﯽ ﻧﯿﻤﻪﺣﺎﺿﺮ از ﻧﻮع 
ﻫﺎي ﭘﯿﺶ آزﻣﻮن و ﭘﺲ آزﻣﻮن در  آزﻣﻮن ﺧﺎص ﭘﮋوﻫﺶ،
 ﺣﺠﻢ ﺗﻌﯿﯿﻦ ﺷﺪ.ﺗﻤﺮﯾﻨﯽ اﻧﺠﺎم  ﻗﺒﻞ و ﭘﺲ از ﻣﺪاﺧﻠﻪ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ
ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ اﻋﺘﺒﺎر وﺳﺎﯾﻞ اﻧﺪازه ﮔﯿﺮي و ﻣﯿﺰان آﻟﻔﺎي در  ﻧﻤﻮﻧﻪ
ﮔﻮﻧﻪ  ﺑﺮاي رد ﻓﺮﺿﯿﻪ ﻫﺎ و ﺳﺎﺑﻘﻪ اﯾﻦ (0/50ﻧﻈﺮ ﮔﺮﻓﺘﻪ ﺷﺪه)
ﺗﺠﺮﺑﯽ اﻧﺠﺎم ﻣﯽ ﺷﻮد، ﺣﺪاﻗﻞ  ﺗﺤﻘﯿﻘﺎت ﮐﻪ ﺑﻪ ﺻﻮرت ﻧﯿﻤﻪ
ﻧﻔﺮ ﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﮔﺮوه  51و  ﺗﺠﺮﺑﯽﮔﺮوه  ﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﻧﻔﺮ 01
  ﮐﻨﺘﺮل در ﻧﻈﺮ ﮔﺮﻓﺘﻪ ﺷﺪ. 
  ﻣﻌﯿﺎرﻫﺎي ورود ﺑﻪ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ
ﺳﺎﺑﻘﻪ ورزﺷﯽ ﻧﺪاﺷﺘﻪ و ﯾﺎ ﺣﺪاﻗﻞ  ﺷﺮﮐﺖ ﮐﻨﻨﺪﮔﺎن-1     
 ﯾﮑﺴﺎل از ﺗﻤﺮﯾﻦ دور ﺑﻮده اﻧﺪ.
 ﺳﺎل ﺑﻮده اﺳﺖ. 52-53ﻫﺎ در ﺑﺎزه  ﺳﻦ آن-2     
ﻫﺎ ﺑﺎ ﻣﻌﯿﺎر ﻣﻮرد ﻧﻈﺮ ﻣﺤﻘﻖ  ﺷﺎﺧﺺ ﺗﻮده ﺑﺪﻧﯽ آن-3      
  داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﺪ.ﺧﻮاﻧﯽ  ﻫﻢ
  ﻣﻌﯿﺎرﻫﺎي ﺧﺮوج از ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ
ﻫﺎ و داروﻫﺎي  ﮐﻪ ﺑﻪ دﻟﯿﻞ ﺧﻮردن ﻗﺮص اﻓﺮادي -1      
  ﻣﺨﺼﻮص ﺑﻪ ﺗﺠﻮﯾﺰ ﭘﺰﺷﮏ دﭼﺎر اﻓﺰاﯾﺶ وزن ﻣﯽ ﺷﺪﻧﺪ. 
ﮐﻪ ﺑﻪ دﻻﯾﻞ ﻣﺘﻔﺎوت ﺣﺎﺿﺮ ﺑﻪ اداﻣﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ  اﻓﺮادي -2      
  ﻫﻔﺘﻪ ﻣﺘﻮاﻟﯽ ﻧﺸﺪﻧﺪ. 8ﺑﻪ ﻣﺪت 
ﻫﺎ ﺑﯿﺶ از  آنﻧﻤﻮﻧﻪ ﻫﺎﯾﯽ ﮐﻪ ﺗﻌﺪاد ﺟﻠﺴﺎت ﻏﯿﺒﺖ  -3      
از ﮐﻪ ﺳﻌﯽ ﺑﺮ آن ﺑﻮده در ﺟﻤﻊ آوري اﻃﻼﻋﺎت  ﺟﻠﺴﻪ ﺑﻮد. 3
. اﺑﺰارﻫﺎي ﻣﻮرد اﻋﺘﺒﺎر ﺑﺎﻻ اﺳﺘﻔﺎده ﺷﻮدﺑﺎ  واﺳﺘﺎﻧﺪارد  اﺑﺰار
آﻟﻤﺎن،   ELNHEOSﺗﺮازو ﻣﺪل اﺳﺘﻔﺎده ﻋﺒﺎرت ﺑﻮدﻧﺪ از:
 KCARTTAF ، ﮐﺎﻟﯿﭙﺮ دﯾﺠﯿﺘﺎﻟﯽﺳﺎﺧﺖ اﯾﺮان ﻣﺘﺮ ﻧﻮاري
 و ﺟﻌﺒﻪ اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي اﺳﺘﺎﻧﺪارد.
  ﺟﻌﺒﻪ اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي
ﺑﺮاي اﻧﺪازه ﮔﯿﺮي ﻗﺪ از ﯾﮏ ﻣﺘﺮ روش اﻧﺪازه ﮔﯿﺮي ﻗﺪ: 
)ﺳﺎﺧﺖ اﯾﺮان( ﮐﻪ ﺑﻪ راﺣﺘﯽ ﺳﺎﻧﺘﯽ ﻣﺘﺮ 051ﻧﻮاري ﺑﻪ ﻃﻮل 
- ﮔﺎه آزﻣﻮدﻧﯽ اﺳﺘﻔﺎده ﺷﺪ. آن ،ﻗﺎﺑﻞ ﻧﺼﺐ ﺑﺮ روي دﯾﻮار ﺑﻮد
ﮐﻪ ﭘﺎﺷﻨﻪ، ﺑﺎﺳﻦ، ﮐﺘﻒ و ﭘﺸﺖ ﺳﺮ  ﻫﺎ ﺑﺪون ﮐﻔﺶ در ﺣﺎﻟﯽ
ﻫﺎ در ﮐﻨﺎر ﺑﺪن  اﯾﺴﺘﺎدﻧﺪ، دﺳﺖﻫﺎ ﺑﺎ دﯾﻮار ﺗﻤﺎس داﺷﺖ  آن
اﯾﻦ  ﻧﺪ، دردﺑﻪ ﺟﻠﻮ ﻧﮕﺎه ﻣﯽ ﮐﺮ ﺑﻪ ﺣﺎﻟﺖ آوﯾﺰان و ﻣﺴﺘﻘﯿﻤﺎً
ﺣﺎﻟﺖ ﯾﮏ ﺧﻂ ﮐﺶ را ﺑﻪ ﺻﻮرت اﻓﻘﯽ روي ﺳﺮ آزﻣﻮدﻧﯽ ﻫﺎ 
  ﻗﺮار داده و ﻋﺪد ﻣﻘﺎﺑﻞ ﺛﺒﺖ ﻣﯽ ﺷﺪ.
ﺑﺮاي اﻧﺪزاه ﮔﯿﺮي وزن از ﯾﮏ روش اﻧﺪازه ﮔﯿﺮي وزن: 
اﺳﺘﻔﺎده  ﮔﺮم 001 ﺑﺎ ﺧﻄﺎي  ﺳﻮاﻫﻨﻞﺗﺮازوي آﻟﻤﺎﻧﯽ ﻣﺪل 
ﺷﺪه اﺳﺖ. ﺑﺪﯾﻦ ﺻﻮرت ﮐﻪ از آزﻣﻮدﻧﯽ ﺧﻮاﺳﺘﻪ ﺷﺪ ﺑﺪون 




ﮐﻔﺶ و ﺑﺎ ﺣﺪاﻗﻞ ﻟﺒﺎس روي وﺳﻂ ﺻﻔﺤﻪ ﺗﺮازو ﺑﺎﯾﺴﺘﺪ و 
  ﻫﺎ ﺛﺒﺖ ﮔﺮدﯾﺪ.  ﺳﭙﺲ وزن آن
اﯾﻦ روش ﻏﯿﺮ ﻧﺤﻮه اﻧﺪازه ﮔﯿﺮي ﭼﺮﺑﯽ زﯾﺮ ﭘﻮﺳﺘﯽ: 
ﻣﺴﺘﻘﯿﻢ ﺳﻨﺠﺶ ﭼﺮﺑﯽ ﺗﻮﺳﻂ دﺳﺘﮕﺎه ﮐﺎﻟﯿﭙﺮ دﯾﺠﯿﺘﺎﻟﯽ 
 ﮔﯿﺮي ﺑﺎ  زهااﻧﺠﺎم ﻣﯽ ﭘﺬﯾﺮد ﮐﻪ ﺷﯿﻮه اﺳﺘﺎﻧﺪارد اﻧﺪ ﻓﺎﺗﺘﺮاك
  رﻋﺎﯾﺖ اﺻﻮل زﯾﺮ اﺳﺘﻔﺎده ﺷﺪه اﺳﺖ. 
  ﺪارد اﻧﺪازه ﮔﯿﺮي ﭼﺮﺑﯽ زﯾﺮ ﭘﻮﺳﺘﯽﺷﯿﻮه اﺳﺘﺎﻧ
ﺑﺎ دو -2ﺗﻤﺎﻣﯽ اﻧﺪازه ﻫﺎ از ﺳﻤﺖ راﺳﺖ ﺑﺪن ﮔﺮﻓﺘﻪ ﺷﺪ. - 1
ﺳﺎﻧﺘﯽ ﻣﺘﺮ  1اﻧﮕﺸﺖ ﺷﺴﺖ و اﺷﺎره ﭼﭗ ﺑﻪ آراﻣﯽ ﺣﺪود 
در ﻫﻨﮕﺎم -3ﻣﯽ ﻧﻤﺎﯾﯿﻢ.ﭘﺎﯾﯿﻦ ﺗﺮ از ﻣﺤﻞ را اﻧﺪازه ﮔﯿﺮي 
-4اﻧﺪازه ﮔﯿﺮي ﻻﯾﻪ ﭼﺮﺑﯽ را از ﺳﻄﺢ ﺑﺪن ﺟﺪا ﻣﯽ ﮐﻨﯿﻢ. 
ﺑﺮ دﻫﺎﻧﻪ ﮐﺎﻟﯿﭙﺮ ﻗﺮار ﻣﯽ  ﻻﯾﻪ ﭼﺮﺑﯽ را ﺑﻪ ﺻﻮرت ﻋﻤﻮد
ﻋﺪد را ﻣﯽ   و دﻓﻊ ﻓﺸﺎر، ﺛﺎﻧﯿﻪ ﻣﮑﺚ 4ﭘﺲ از -5 دﻫﯿﻢ.
ﻣﻘﺪار ﻓﺸﺎر اﺳﺘﺎﻧﺪارد دﻫﺎﻧﻪ ﮐﺎﻟﯿﭙﺮ ﺑﻪ ﺳﻄﺢ ﭘﻮﺳﺖ -6.ﺧﻮاﻧﯿﻢ
ﻣﺮﺗﺒﻪ  3ﻫﺮ ﻗﺴﻤﺖ دو ﯾﺎ  رد-7اﺳﺖ.  01 2mm/g ﺛﺎﺑﺖ
ﺑﻪ ﺟﺎي اﻧﺪازه ﮔﯿﺮي ﭘﺸﺖ - 8اﻧﺪازه ﮔﯿﺮي اﻧﺠﺎم ﻣﯽ دﻫﯿﻢ. 
ﻫﻢ از ﯾﮏ ﻧﺎﺣﯿﻪ از ﯾﮏ ﺗﺮﮐﯿﺐ ﻣﻨﻄﻘﯽ)ﭼﺮﺧﺸﯽ( اﺳﺘﻔﺎده 
-01ﺳﻄﺢ ﭘﻮﺳﺖ ﺑﺎﯾﺪ ﮐﺎﻣﻼً ﺧﺸﮏ ﺑﺎﺷﺪ. - 9ﻣﯽ ﮐﻨﯿﻢ.
ﺑﻼﻓﺎﺻﻠﻪ ﺑﻌﺪ از ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺑﻪ ﻋﻠﺖ اﻓﺰاﯾﺶ ﺟﺮﯾﺎن ﻣﺎﯾﻌﺎت در 
  (04).ي ﺻﻮرت ﮔﯿﺮدﺳﻄﺢ ﺑﺪن ﻧﺒﺎﯾﺴﺖ اﻧﺪازه ﮔﯿﺮ
ﺑﺮاي اﯾﻦ ﺗﺤﻘﯿﻖ  درﻧﺤﻮه ﻣﺤﺎﺳﺒﻪ ﭼﺮﺑﯽ زﯾﺮ ﭘﻮﺳﺘﯽ: 
ﭼﺮﺑﯽ زﯾﺮ ﭘﻮﺳﺘﯽ از روش ﺳﻪ ﻧﻘﻄﻪ اي ﺟﮑﺴﻮن و ﻣﺤﺎﺳﺒﻪ 
ﭘﻮﻻك اﺳﺘﻔﺎده ﺷﺪ و ﭼﺮﺑﯽ در ﺳﻪ ﻧﻘﻄﻪ ﭘﺸﺖ ﺑﺎزو)ﺳﻪ ﺳﺮ( 
ﮔﺮﻓﺖ. ﺑﺮاي اﻧﺪازه  ﻓﻮق ﺧﺎﺻﺮه و ران ﻣﻮرد اﻧﺪازه ﮔﯿﺮي ﻗﺮار
  ﺳﺮ ﮐﻪ در واﻗﻊ ﮔﯿﺮي ﭼﺮﺑﯽ ﺳﻪ ﺳﺮ ﺑﺎزو، ﻧﻘﻄﻪ اي روي ﺳﻪ 
( و ﺷﺎﻧﻪ)زاﺋﺪه اﺧﺮوﻣﯽ ﮐﺘﻒ( )زاﯾﺪه آرﻧﺠﯽﻧﻘﻄﻪ ﺑﯿﻦ آرﻧﺞ
. ﺑﺮاي اوﻟﯿﻦ ﺑﺎر از ﯾﮏ ﻣﺘﺮ ﮐﻨﯿﻢ ﻋﻼﻣﺖ ﮔﺬاري ﻣﯽ اﺳﺖ را
ﯾﮏ ﺧﻂ  ﻧﻮاري ﻧﻘﻄﻪ وﺳﻂ را ﺑﺎ ﻣﺎژﯾﮏ ﻣﺸﺨﺺ ﮐﺮده و
دي در وﺳﻂ ﻣﯽ ﮐﺸﯿﻢ و ﺳﭙﺲ ﺧﻂ ﻋﻤﻮ 2/5-5mcاﻓﻘﯽ 
ﭘﻮﺳﺖ دو ﻃﺮف ﺧﻂ ﻋﻤﻮدي را ﺑﺎ  .ﺧﻂ اﻓﻘﯽ ﻣﯽ ﮐﺸﯿﻢ
 1/5ﺧﻂ اﻓﻘﯽ ﺑﺎﯾﺪ  .اﻧﮕﺸﺖ ﺷﺴﺖ و اﺷﺎره ﻣﺤﮑﻢ ﻣﯽ ﮔﯿﺮﯾﻢ
زﯾﺮ اﻧﮕﺸﺖ ﺷﺴﺖ و اﺷﺎره ﺑﺎﺷﺪ. ﺑﺮاي اﻧﺪازه ﺳﺎﻧﺘﯽ ﻣﺘﺮ 
ﮔﯿﺮي ﭼﺮﺑﯽ زﯾﺮ ﭘﻮﺳﺘﯽ ﻓﻮق ﺧﺎﺻﺮه ﻓﺮد ﺑﻪ ﺻﻮرت راﺣﺖ 
ﺑﺎﻻﺗﺮ از ﻗﺴﻤﺖ ﻓﻮﻗﺎﻧﯽ ﻣﺘﺮ  ﺳﺎﻧﺘﯽ 5-7اﯾﺴﺘﺎده ﺣﺪوداً 
 درﺟﻪ ﺑﻪ ﭘﺎﯾﯿﻦ ﮔﺮﻓﺘﻪ و 54ﻗﺪاﻣﯽ ﺗﺎج ﺧﺎﺻﺮه را ﺑﺎ زاوﯾﻪ 
 ﺮﺑﯽ ران ﻓﺮدـﺮي ﭼـﺮاي اﻧﺪازه ﮔﯿـﺠﯿﻢ. ﺑـﭼﺮﺑﯽ را ﻣﯽ ﺳﻨ
ﻣﯽ ﺗﻮاﻧﺪ ﺑﺎﯾﺴﺘﺪ ﮐﻪ ﺗﺮﺟﯿﺤﺎ ًاﮔﺮ ﻧﺸﺴﺘﻪ و زاﻧﻮي وي در زاوﯾﻪ 
و ﻧﻘﻄﻪ ﻣﯿﺎﻧﯽ ران را از ﺳﺮ اﺳﺖ درﺟﻪ ﻗﺮار ﺑﮕﯿﺮد ﺑﻬﺘﺮ  09
اﺳﺘﺨﻮان ران و ﻗﺴﻤﺖ ﻓﻮﻗﺎﻧﯽ ﮐﺸﮑﮏ ﭘﯿﺪا ﮐﺮده و ﺑﺎ ﮐﺎﻟﯿﭙﺮ 
  ( 14).ﻣﯽ ﺳﻨﺠﯿﻢ ﻧﺎﺣﯿﻪاﯾﻦ  ﭼﺮﺑﯽ را در
ﭘﺲ از اﻧﺪازه ﮔﯿﺮي ﻧﺤﻮه ﻣﺤﺎﺳﺒﻪ درﺻﺪ ﭼﺮﺑﯽ ﺑﺪن: 
ران و ﺳﻪ ﺳﺮ از ﻓﺮﻣﻮل -ﭼﺮﺑﯽ در ﺳﻪ ﻧﻘﻄﻪ ﻓﻮق ﺧﺎﺻﺮه
  ﺑﺼﻮرت زﯾﺮ ﻣﺤﺎﺳﺒﻪ ﮔﺮدﯾﺪ: ﺟﮑﺴﻮن و ﭘﻮﻻك
	وزنቁﮐﯿﻠﻮﮔﺮمቀ
ﻣﺠﺬورﻗﺪቁﻣﺘﺮቀ
  ﺷﺎﺧﺺ ﺗﻮده ﺑﺪﻧﯽ=
روش ﺗﻌﯿﯿﻦ ﻧﺴﺒﺖ ﻣﺤﯿﻂ ﮐﻤﺮ ﺑﻪ ﻣﺤﯿﻂ ﻟﮕﻦ: ﭘﺲ از اﻧﺪازه 
 ﻃﺒﻖ ﻓﺮﻣﻮل درﺻﺪ ﭼﺮﺑﯽ ﺑﺪنﮔﯿﺮي ﻣﺤﯿﻂ ﮐﻤﺮ و ﻟﮕﻦ، 
  :ﻣﺤﺎﺳﺒﻪ ﻣﯽ ﺷﻮدزﯾﺮ 
	ﻣﺤﯿﻂ	ﮐﻤﺮቁﺳﺎﻧﺘﯽ	ﻣﺘﺮቀ
	ﻣﺤﯿﻂ	ﻟﮕﻦቁﺳﺎﻧﺘﯽ	ﻣﺘﺮቀ
  درﺻﺪ ﭼﺮﺑﯽ ﺑﺪن=
ﺳﻌﯽ در اﯾﻦ آزﻣﻮن  :روش ﺳﻨﺠﺶ اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي
زه اﻧﺪام اﺑﺮاي ﮐﺎﻫﺶ ﻣﺸﮑﻼت ﻣﺮﺑﻮط ﺑﻪ ﺗﺎﺛﯿﺮ اﻧﺪ ﺷﺪﺑﺮ آن 
از روش ﺳﻨﺠﺶ اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي ﺑﻪ وﺳﯿﻠﻪ آزﻣﻮن اﺻﻼح 
 روش اﻧﺠﺎم ﮐﺎر اﯾﻦ .ﺻﻮرت ﮔﯿﺮدﺷﺪه ﺧﻢ ﺷﺪن ﺗﻨﻪ ﺑﻪ ﺟﻠﻮ 
از ﻃﺮﯾﻖ اﻧﺪازه ﮔﯿﺮي ﻓﺎﺻﻠﻪ ﻧﻮك اﻧﮕﺸﺘﺎن ﺗﺎ ﮔﻮﻧﻪ ﺑﻮده ﮐﻪ 
ﺬﯾﺮي، ﻗﺒﻞ از اﻧﺠﺎم آزﻣﻮن ﺻﻮرت ﭘﺬﯾﺮد. اﮔﺮ ﺗﺨﺘﻪ اﻧﻌﻄﺎف ﭘ
ﻠﺖ ﺑﻠﻨﺪي ﺑﻪ ﻋآزﻣﻮن ﺷﻮﻧﺪه ﻗﺒﻞ از ﺧﻢ ﺷﺪن ﺑﺮ روي ﺗﺨﺘﻪ 
 ﻓﺎﺻﻠﻪ دﺳﺖ ﺗﺎ ﺗﺨﺘﻪ ﺑﻪ ﻋﺪد ﺑﻪ ﺗﺨﺘﻪ ﻧﺮﺳﺪ، ﯾﺶ، دﺳﺘﻬﺎﺎﭘﺎﻫ
 ﻣﯽ ﺷﻮد و ﻫﻢ ﻪاﺿﺎﻓﭘﺲ از ﺧﻢ ﺷﺪن ﺑﻪ دﺳﺖ آﻣﺪه  ﻧﻬﺎﯾﯽ
ﻗﺒﻞ از ﺧﻢ ﻫﺎ  دﺳﺖ ،ﮐﻮﺗﺎﻫﯽ اﻧﺪام ﺗﺤﺘﺎﻧﯽﺑﻪ  ﭼﻨﯿﻦ اﮔﺮ
ر از ﻋﺪد ﻧﻬﺎﯾﯽ ﺑﻪ اﯾﻦ ﻣﻘﺪا ي ﺗﺨﺘﻪ ﻗﺮار ﺑﮕﯿﺮﻧﺪ،ﺷﺪن ﺑﺮ رو
اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي  از اﯾﻦ ﻃﺮﯾﻖ .ﺪﻧﺳﺖ آﻣﺪه ﮐﺴﺮ ﻣﯽ ﺷﻮد
ﻧﻮاﺣﯽ ﮐﻤﺮ و ﻋﻀﻼت ﭘﺸﺖ ران دﻗﯿﻖ ﺗﺮ اﻧﺪازه ﮔﯿﺮي ﻣﯽ 
ﺗﺎ آزﻣﻮدﻧﯽ در آﻏﺎز ﻧﻮاﺣﯽ ﭘﺸﺖ اﯾﻦ ﻻزم اﺳﺖ  ﺑﺮ ﺑﻨﺎ ﺷﻮد.
  ﻧﻘﻄﻪ  ، ﺑﺎﺳﻦ را ﺑﻪ دﯾﻮار ﺑﭽﺴﺒﺎﻧﺪ و دو دﺳﺖ را درﺷﺎﻧﻪ  ،ﺳﺮ
)ﮐﻪ ﺑﺮاي ﺻﻔﺮ ﺧﻂ ﮐﺶ ﺑﺪون ﺧﻢ ﺷﺪن ﺑﻪ ﺟﻠﻮ ﻣﻤﺎس ﮐﻨﺪ
اﺻﻼح ﺷﺪه ﮐﻪ  اﺻﻼح ﺗﻔﺎوت در ﺗﯿﭗ ﻫﺎي ﺑﺪﻧﯽ از آزﻣﻮن
ﮐﻒ ﭘﺎﻫﺎ ﺑﺮ ﺳﻄﺢ ﺟﻌﺒﻪ  در ﺑﺎﻻ ﺑﯿﺎن ﺷﺪ اﺳﺘﻔﺎده ﻧﻤﻮده اﯾﻢ(،
ﻫﺎ رو ﺑﻪ ﭘﺎﯾﯿﻦ و ﮐﻒ  ﺑﻪ ﻃﻮر ﻗﺎﺋﻢ ﻗﺮار ﺑﮕﯿﺮﻧﺪ. ﮐﻒ دﺳﺖ
ﻣﯽ ﮔﯿﺮد. ﺳﭙﺲ ﻓﺮد ﺑﺪون  رﯾﮏ دﺳﺖ ﭘﺸﺖ دﺳﺖ دﯾﮕﺮ ﻗﺮا
ﺧﻤﯿﺪﮔﯽ ﻣﻔﺎﺻﻞ ﭘﺎ دﺳﺖ ﻫﺎ را ﺑﺮ روي ﺧﻂ ﮐﺶ ﺑﻪ ﻃﻮر 
ﻪ ﮐﺴﺐ ﺷﻮد. اﻓﻘﯽ ﺑﻪ ﭘﯿﺶ ﺑﺮده ﺗﺎ ﺣﺪاﮐﺜﺮ ﺧﻤﯿﺪﮔﯽ ﺑﺎﻻﺗﻨ
دراﯾﻦ زﻣﺎن ﻓﺮد دو ﺛﺎﻧﯿﻪ ﻣﮑﺚ ﻧﻤﻮده و ﻋﺪد روي ﺧﻂ ﮐﺶ 
ﺛﺒﺖ ﻣﯽ ﺷﻮد. از ﻣﺰاﯾﺎي اﯾﻦ روش ﺳﺎدﮔﯽ و راﺣﺘﯽ آن ﺑﻮده 
و ﻣﺤﺪودﯾﺖ آن دﻗﺖ ﭘﺎﯾﯿﻦ و ﻧﺎﺗﻮاﻧﯽ در ﺳﻨﺠﺶ اﻧﻌﻄﺎف 
ﭘﺬﯾﺮي ﻫﺮ ﻣﻔﺼﻞ ﺑﻪ ﻃﻮر وﯾﮋه ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ ﺑﻠﮑﻪ ﻓﻘﻂ ﻋﻀﻼت 
  (04).اﯾﻦ آزﻣﻮن ﻣﻮرد ﺑﺮرﺳﯽ ﻗﺮار ﻣﯽ ﮔﯿﺮﻧﺪ ﻫﻤﺴﺘﺮﯾﻨﮓ در
  ﯾﺎﻓﺘﻪ ﻫﺎي ﭘﮋوﻫﺶ
ﯿﺮ ـــﺎن ﻏـــﺶ را زﻧـــﮋوﻫـﺎي اﯾﻦ ﭘـﯽ ﻫــﻮدﻧـآزﻣ    
 ﺪولــﺪ ﮐﻪ در ﺟــﯽ دادﻧـﮑﯿﻞ ﻣـــﮑﺎر ﺗﺸــورزﺷ




ﻮرد ـــﺎي ﻣــﺮوه ﻫــﺎري ﮔـﯿﻒ آﻣـﺗﻮﺻ ،1 ﺎرهـﺘﻤـﺷ
  ﯿﻦ در ــﭼﻨ ﻢـــﻫ ﺪ.ـﺎﻫﺪه ﻣﯽ ﺑﺎﺷـــﺎﺑﻞ ﻣﺸــﻪ ﻗـﻄﺎﻟﻌــﻣ
   ﻮطـﺮﺑــﺎري ﻣـــﺎي آﻣــﺺ ﻫـﺎﺧـﺷ 2ﻤﺎره ـــﺷﺪول ــﺟ
 ,RHW,YTILIBIXELF ,IMBﺪ ــدرﺻﻪ ـﺘﺘﺑ




  ﺗﻮﺻﯿﻒ آﻣﺎري ﮔﺮوه ﻫﺎي ﻣﻮرد ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ. 1ﺷﻤﺎره  ﺟﺪول
  ﻫﺎي آﻣﺎريﺷﺎﺧﺺ
  ﻣﺘﻐﯿﺮ ﻫﺎ
  ﺑﯿﺸﺘﺮﯾﻦ  ﮐﻤﺘﺮﯾﻦ  داﻣﻨﻬﺘﻐﯿﯿﺮات  اﻧﺤﺮاف اﺳﺘﺎﻧﺪارد  ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ
  33  52  8  3/81  92/02  )ﺗﺠﺮﺑﯽ(ﭘﯿﻼﺗﺲ  ﺳﻦ
  53  62  9  2/89  03/03  ﮐﻨﺘﺮل
  56  05  51  6/63  85/07  )ﺗﺠﺮﺑﯽ(ﭘﯿﻼﺗﺲ  )gk(وزن
  66  84  81  7/93  85/77  ﮐﻨﺘﺮل
  071  051  02  4/7  061/331  )ﺗﺠﺮﺑﯽ(ﭘﯿﻼﺗﺲ  )mc(ﻗﺪ





  ﮔﺮوه ﻫﺎي ﻣﻮرد ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ FB ,RHW,YTILIBIXELF ,IMBدرﺻﺪ ﺑﻪ  ﻣﺮﺑﻮطﺷﺎﺧﺺ ﻫﺎي آﻣﺎري . 2ﺷﻤﺎره  ﺟﺪول
  ﺣﺪاﮐﺜﺮ  ﺣﺪاﻗﻞ  ﺎرﯿﺮاف ﻣﻌﺤاﻧ  ﻦﯿﺎﺗﮕﯿﻣ  
درﺻﺪ
  FB




  درﺻﺪ  LF  IMB
  FB








  44  82/11  0/88  53/4  81  81/25  0/95  32/79  9/60  2/46
/70  3/08  73/03  22/35  0/37  52/45  ﭘﺲ آزﻣﻮن
  0
  54  62/89  0/68  13/53  32  81/82  0/95  81/85  7/11  2/56
  ﮐﻨﺘﺮل ﮔﺮوه
  




  44  82/17  0/18  43/41  61  81/95  0/86  32/79  9/11  2/88






  54  82/17  0/28  43/14  61  81/95  0/76  32/89  9/62  2/68
  
  
  ﻫﺎي ﭘﮋوﻫﺶ ﯿﻪﻓﺮﺿ آزﻣﻮناﺳﺘﻨﺒﺎﻃﯽ و ﮔﺰارش ﯾﺎﻓﺘﻪ ﻫﺎي 
ﺎﯾﺞ ــﻧﺘ 3و 2ﺷﻤﺎره  ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ داده ﻫﺎي ﺟﺪول     
ﻮﺟﻪ ﺑﻪ وارﯾﺎﻧﺲ ﺑﯿﻦ ﮔﺮوﻫﯽ ــﺪ ﺑﺎ ﺗـــدﻫ ﺸﺎن ﻣﯽـــﻧ
و ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ  68/21در ﻣﻘﺎﺑﻞ وارﯾﺎﻧﺲ درون ﮔﺮوﻫﯽ  77/73
( در ﻣﻘﺎﺑﻞ ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﮔﺮوه 22/45ﮔﺮوه ﭘﯿﻼﺗﺲ)
ﻓﺮض  ،97.91=F و 100.0=P ( و82/87ﮐﻨﺘﺮل)
ﺑﺮ  ﭘﯿﻼﺗﺲﯾﮏ دوره ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت »ﮐﻪ ﺗﺤﻘﯿﻖ ﻣﺒﻨﯽ ﺑﺮ اﯾﻦ
« زﻧﺎن ﻏﯿﺮ ورزﺷﮑﺎر ﺗﺎﺛﯿﺮ ﻣﻌﻨﯽ داري دارد ﺑﺪندرﺻﺪ ﭼﺮﺑﯽ 









  ﻧﺘﺎﯾﺞ ﺗﺤﻠﯿﻞ ﮐﻮوارﯾﺎﻧﺲ دو ﮔﺮوه آزﻣﺎﯾﺸﯽ ﭘﯿﻼﺗﺲ و ﮐﻨﺘﺮل ﭘﺲ از ﮐﻨﺘﺮل ﻣﺘﻐﯿﺮﻫﺎي ﻣﺪاﺧﻠﻪ ﮔﺮ)ﭘﯿﺶ آزﻣﻮن( .3ﺷﻤﺎره  ﺟﺪول
  آﻣﺎري ﺷﺎﺧﺺ                    






  ﺗﻮان آﻣﺎري  (Pﺳﻄﺢ ﻣﻌﻨﺎداري) Fﺿﺮﯾﺐ   ﻣﺠﺬورات
  1  0/100  85/73  822/15  1  822/15  ﭘﯿﺶ آزﻣﻮن
  77/73  1  77/73  وارﯾﺎﻧﺲ ﺑﯿﻦ ﮔﺮوﻫﯽ
  0/89  0/1000  *91/67
  3/19  22  68/21  وارﯾﺎﻧﺲ درون ﮔﺮوﻫﯽ
          52  38381/64  ﻣﺠﻤﻮع
  
  
 2و 4ﺷﻤﺎره  ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ داده ﻫﺎي ﺟﺪولﭼﻨﯿﻦ  ﻫﻢ      
در ﻣﻘﺎﺑﻞ  0/100دﻫﺪ وارﯾﺎﻧﺲ ﺑﯿﻦ ﮔﺮوﻫﯽ  ﻧﺘﺎﯾﺞ ﻧﺸﺎن ﻣﯽ
و ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﮔﺮوه  0/400وارﯾﺎﻧﺲ درون ﮔﺮوﻫﯽ 
 و (0/37)( در ﻣﻘﺎﺑﻞ ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﮔﺮوه ﮐﻨﺘﺮل0/37ﭘﯿﻼﺗﺲ)
 ، ﻓﺮض ﺗﺤﻘﯿﻖ ﻣﺒﻨﯽ ﺑﺮ اﯾﻦ69.3=Fو  60.0=P
ﻧﺴﺒﺖ ﻣﺤﯿﻂ ﮐﻤﺮ ﺑﻪ  ﺑﺮﯾﮏ دوره ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ »ﮐﻪ
 «زﻧﺎن ﻏﯿﺮ ورزﺷﮑﺎر ﺗﺎﺛﯿﺮ ﻣﻌﻨﯽ داري دارد (RHW)ﺑﺎﺳﻦ
  رد ﻣﯽ ﮔﺮدد.
  
  ﻧﺘﺎﯾﺞ ﺗﺤﻠﯿﻞ ﮐﻮوارﯾﺎﻧﺲ دو ﮔﺮوه آزﻣﺎﯾﺸﯽ ﭘﯿﻼﺗﺲ و ﮐﻨﺘﺮل ﭘﺲ از ﮐﻨﺘﺮل ﻣﺘﻐﯿﺮﻫﺎي ﻣﺪاﺧﻠﻪ ﮔﺮ. 4ﺷﻤﺎره  ﺟﺪول
  2)ﭘﯿﺶ آزﻣﻮن( در ﻓﺮﺿﯿﻪ 
  ﺷﺎﺧﺺ آﻣﺎري            






 Fﺿﺮﯾﺐ   ﻣﺠﺬورات
  ﺳﻄﺢ ﻣﻌﻨﺎداري
  ﺗﻮان آﻣﺎري  ( p)
  1  0/100  034/300  0/370  1  0/370  ﭘﯿﺶ آزﻣﻮن
  0/100  1  0/100  وارﯾﺎﻧﺲ ﺑﯿﻦ ﮔﺮوﻫﯽ
  0/74  0/60  3/69
  0/1000  22  0/400  وارﯾﺎﻧﺲ درون ﮔﺮوﻫﯽ
          52  31/24  ﻣﺠﻤﻮع
  
ﻧﺘﺎﯾﺞ  2و  5ﺷﻤﺎره  ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ داده ﻫﺎي ﺟﺪولدر اداﻣﻪ     
در ﻣﻘﺎﺑﻞ  0/176 دﻫﺪ وارﯾﺎﻧﺲ ﺑﯿﻦ ﮔﺮوﻫﯽ ﻧﺸﺎن ﻣﯽ
و ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﮔﺮوه  3/42وارﯾﺎﻧﺲ درون ﮔﺮوﻫﯽ 
 ( و22/06( در ﻣﻘﺎﺑﻞ ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﮔﺮوه ﮐﻨﺘﺮل)22/35ﭘﯿﻼﺗﺲ)
ﺮ ـﯽ ﺑـﺒﻨـﻖ ﻣـﻘﯿـﺤـﺮض ﺗـ، ﻓ45.4=Fو  440.0=P
ﺺ ـﺷﺎﺧ ﺲ ﺑﺮــﻼﺗـﺎت ﭘﯿـﺮﯾﻨـﮏ دوره ﺗﻤـﯾ»ﻪـﮐ ﻦــاﯾ
ﺗﺎﯾﯿﺪ  «زﻧﺎن ﻏﯿﺮ ورزﺷﮑﺎر ﺗﺎﺛﯿﺮ ﻣﻌﻨﯽ داري دارد ﺪنـﺗﻮده ﺑ
  ﻣﯽ ﺷﻮد.
  
  ﻧﺘﺎﯾﺞ ﺗﺤﻠﯿﻞ ﮐﻮوارﯾﺎﻧﺲ دو ﮔﺮوه آزﻣﺎﯾﺸﯽ ﭘﯿﻼﺗﺲ و ﮐﻨﺘﺮل ﭘﺲ از ﮐﻨﺘﺮل ﻣﺘﻐﯿﺮﻫﺎي ﻣﺪاﺧﻠﻪ ﮔﺮ .5ﺷﻤﺎره  ﺟﺪول
  3آزﻣﻮن( در ﻓﺮﺿﯿﻪ )ﭘﯿﺶ 
ي    آﻣﺎر ﺷﺎﺧﺺ
  ﺗﻐﯿﯿﺮات  ﻣﻨﺒﻊ
ﻣﺠﻤﻮع 
  درﺟﻪ آزادي  ﻣﺠﺬورات
ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ 
 Fﺿﺮﯾﺐ   ﻣﺠﺬورات
ﺳﻄﺢ 
  ﺗﻮان آﻣﺎري  (Pﻣﻌﻨﺎداري)
  1  0/100  1411/37  861/74  1  861/74  ﭘﯿﺶ آزﻣﻮن
  0/176  1  0/176  وارﯾﺎﻧﺲ ﺑﯿﻦ ﮔﺮوﻫﯽ
  0/35  0/440 *4/45
  0/841  22  3/42  وارﯾﺎﻧﺲ درون ﮔﺮوﻫﯽ
          52  89821/30  ﻣﺠﻤﻮع






 2و  6ﺷﻤﺎره  ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ داده ﻫﺎي ﺟﺪولﭼﻨﯿﻦ  ﻫﻢ        
در  691/30دﻫﺪ وارﯾﺎﻧﺲ ﺑﯿﻦ ﮔﺮوﻫﯽ  ﻧﺘﺎﯾﺞ ﻧﺸﺎن ﻣﯽ
و ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﮔﺮوه  373/80ﻣﻘﺎﺑﻞ وارﯾﺎﻧﺲ درون ﮔﺮوﻫﯽ 
 ( و13/02( در ﻣﻘﺎﺑﻞ ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﮔﺮوه ﮐﻨﺘﺮل)73/03ﭘﯿﻼﺗﺲ)
ﯿﻖ ـــﻘـﺤـﺮض ﺗــ، ﻓ65.11=Fو  300.0=P
ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﺮ اﻧﻌﻄﺎف ﯾﮏ دوره »ﮐﻪ ﺒﻨﯽ ﺑﺮ اﯾﻦـﻣ
 «ﻨﯽ داري داردــﯿﺮ ﻣﻌـﮑﺎر ﺗﺎﺛـﻏﯿﺮ ورزﺷ ﺮي زﻧﺎنـﭘﺬﯾ
  ﻮد.ـﺪ ﻣﯽ ﺷـﺗﺎﯾﯿ
  
  
  ﻧﺘﺎﯾﺞ ﺗﺤﻠﯿﻞ ﮐﻮوارﯾﺎﻧﺲ دو ﮔﺮوه آزﻣﺎﯾﺸﯽ ﭘﯿﻼﺗﺲ و ﮐﻨﺘﺮل ﭘﺲ از ﮐﻨﺘﺮل ﻣﺘﻐﯿﺮﻫﺎي ﻣﺪاﺧﻠﻪ ﮔﺮ .6ﺷﻤﺎره  ﺟﺪول
  4)ﭘﯿﺶ آزﻣﻮن( در ﻓﺮﺿﯿﻪ 
ﺷﺎﺧﺺ آﻣﺎ ري   






 Fﺿﺮﯾﺐ   ﻣﺠﺬورات
  ﺳﻄﺢ ﻣﻌﻨﺎداري
  ( p)
ﺗﻮان 
  آﻣﺎري
  1  0/100  56/81  5011/14  1  5011/14  ﭘﯿﺶ آزﻣﻮن
  691/30  1  691/30  وارﯾﺎﻧﺲ ﺑﯿﻦ ﮔﺮوﻫﯽ
  0/09  0/300  *11/65
  61/59  22  373/80  وارﯾﺎﻧﺲ درون ﮔﺮوﻫﯽ
          52  28023/52  ﻣﺠﻤﻮع
  
  
  ﺑﺤﺚ و ﻧﺘﯿﺠﻪ ﮔﯿﺮي
ﯾﮏ دوره ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت  ﻧﺘﺎﯾﺞ اﯾﻦ ﭘﮋوﻫﺶ ﻧﺸﺎن داد ﮐﻪ      
زﻧﺎن ﻏﯿﺮ ورزﺷﮑﺎر ﺗﺎﺛﯿﺮ ﻣﻌﻨﯽ  درﺻﺪ ﭼﺮﺑﯽ ﺑﺪنﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﺮ 
( 9002ﭘﮋوﻫﺶ ﺣﺎﺿﺮ ﺑﺎ ﻧﺘﯿﺠﻪ ﺗﺤﻘﯿﻘﺎت راﺟﺮس) .داري دارد
( ﻣﺒﻨﯽ ﺑﺮ ﮐﺎﻫﺶ درﺻﺪ ﭼﺮﺑﯽ ﺑﺪن ﺑﺮ اﺛﺮ 0102و اﻣﯿﺪ ﻋﻠﯽ)
 ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ ﻫﻤﺴﻮ ﺑﻮده و ﺑﺎ ﻧﺘﯿﺠﻪ ﺗﺤﻘﯿﻖ
در ﮐﺎﻫﺶ ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ( ﮐﻪ درﯾﺎﻓﺖ 6002ﺳﮑﻨﺪﯾﺲ)
. ﻏﯿﺮ ﻫﻤﺴﻮ ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ ،ﺗﺎﺛﯿﺮ ﻣﻌﻨﺎداري ﻧﺪارﻧﺪﭼﺮﺑﯽ ﺑﺪن درﺻﺪ 
. ﻣﻤﮑﻦ اﺳﺖ ﻋﻠﺖ اﯾﻦ ﺗﻨﺎﻗﺾ ﻧﻤﻮﻧﻪ ﻫﺎي ﺗﺤﻘﯿﻖ ﺑﺎﺷﺪ
و  اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﺗﻨﻪ، ﺑﺮﻗﺪرت ﭘﯿﻼﺗﺲ را اﺛﺮات ورزشﺳﮑﻨﺪﯾﺲ 
ﮐﻢ ﺗﺤﺮك ﺑﺮرﺳﯽ ﮐﺮده  ﺑﺰرﮔﺴﺎل در زﻧﺎن اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي
ﺳﺎل ﻣﯽ  92ﻧﻤﻮﻧﻪ ﻫﺎي آﻣﺎري ﻣﺎ داراي ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﺳﻨﯽ  وﻟﯽ
ﺑﺎﺷﻨﺪ ﮐﻪ ﻋﺎﻣﻞ ﺳﻦ ﯾﮑﯽ از ﻋﻮاﻣﻞ ﻣﻬﻢ ﺗﺎﺛﯿﺮ ﮔﺬار ﺑﺮ 
ﭼﻨﯿﻦ ﻣﯿﺰان ﭼﺮﺑﯽ ﺳﻮزي در ﺑﺪن ﻣﯽ  ﻣﺘﺎﺑﻮﻟﯿﺴﻢ ﭘﺎﯾﻪ و ﻫﻢ
. ﺑﺎ ﻋﻨﺎﯾﺖ ﺑﺮ ﺗﻨﺎﻗﺾ ﻧﺘﺎﯾﺞ ﺑﻪ دﺳﺖ آﻣﺪه (73،53،33،)ﺑﺎﺷﺪ
ﺗﻮﺳﻂ ﺗﺤﻘﯿﻘﺎت ﺑﯿﺸﺘﺮ در اﯾﻦ زﻣﯿﻨﻪ  ﭘﯿﺸﻨﻬﺎد ﻣﯽ ﺷﻮد
  .ﺠﺎم ﭘﺬﯾﺮدﻣﺤﻘﻘﯿﻦ اﻧ
ﻧﺘﺎﯾﺞ ﻧﺸﺎن داد ﮐﻪ ﯾﮏ دوره  در آزﻣﻮن ﻓﺮﺿﯿﻪ دﯾﮕﺮ
زﻧﺎن ﻏﯿﺮ  ﻧﺴﺒﺖ ﻣﺤﯿﻂ ﮐﻤﺮ ﺑﻪ ﺑﺎﺳﻦ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﺮ
  ورزﺷﮑﺎر ﺗﺎﺛﯿﺮ ﻣﻌﻨﯽ داري ﻧﺪارد.
( 0102ﻋﻠﯽ) ﻧﺘﯿﺠﻪ ﺑﻪ دﺳﺖ آﻣﺪه ﺑﺎ ﺗﺤﻘﯿﻖ اﻣﯿﺪ
ﻣﺒﻨﯽ ﺑﺮ ﮐﺎﻫﺶ ﻣﻌﻨﯽ داري در ﻣﺤﯿﻂ ﮐﻤﺮ ﺑﺮ اﺛﺮ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت 
 ،(8831ﺗﺤﻘﯿﻖ رﻣﻀﺎن ﺧﺎﻧﯽ)ﭘﯿﻼﺗﺲ ﻫﻤﺴﻮ ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ و ﺑﺎ 
اﺛﺮ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت  ﺑﺮ ﻧﺴﺒﺖ ﻣﺤﯿﻂ ﮐﻤﺮ ﺑﻪ ﺑﺎﺳﻦﻣﺒﻨﯽ ﺑﺮ ﮐﺎﻫﺶ 
رﺳﺪ ﮐﻪ  ﺑﻪ ﻧﻈﺮ ﻣﯽ .(24،73،)ﭘﯿﻼﺗﺲ ﻣﻄﺎﺑﻘﺖ ﻧﺪاﺷﺘﻪ اﺳﺖ
ﻋﻀﻼت  ،ﻦزﻣﺎن ﮐﺎﻫﺶ ﭼﺮﺑﯽ در ﻧﻮاﺣﯽ ﺷﮑﻢ و ﺑﺎﺳ ﻫﻢ
ﺷﮑﻤﯽ و ﺳﺮﯾﻨﯽ ﻧﯿﺰ ﺗﻘﻮﯾﺖ ﺷﺪه اﻧﺪ و ﺷﺎﯾﺪ اﯾﻦ ﯾﮑﯽ از 
   ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ اﯾﻦ ﭼﻨﯿﻦ ﺑﺎﺷﺪ و ﻫﻢ RHWﻋﻠﻞ ﻋﺪم ﺗﻐﯿﯿﺮ 
ﻣﻘﺎﯾﺴﻪ ﯾﮏ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ  ﺧﺎﻧﯽ ﺑﺮ روي ﮐﻪ ﻣﻮﺿﻮع رﻣﻀﺎن
ﻣﻨﺘﺨﺐ ﻫﻮازي، ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ و رژﯾﻢ ﻏﺬاﯾﯽ ﮐﻢ ﮐﺎﻟﺮي 
ﺷﺎن ﺗﺎﺛﯿﺮ رژﯾﻢ  ﺑﺮ روي ﻧﻤﻮﻧﻪ ﻫﺎﯾﺶ ﺑﻮده اﯾﺸﺎن در ﺗﺤﻘﯿﻖ
ﻏﺬاﯾﯽ ﮐﻢ ﮐﺎﻟﺮي و ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﻫﻮازي ﮐﻪ دو ﻣﻮرد ﻋﻤﺪه در 
ﺑﺮ  ﻼﺗﺲﺟﺰ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻪ ﺪن ﻫﺴﺘﻨﺪ را ﺑﺳﻮزاﻧﺪن ﭼﺮﺑﯽ ﺑ
روي ﻧﻤﻮﻧﻪ ﻫﺎﯾﺶ ﻣﻮرد ﺑﺮرﺳﯽ ﻗﺮار داده اﺳﺖ وﻟﯽ در 
ﭼﻨﯿﻦ ﺗﺤﻘﯿﻖ اﻣﯿﺪ ﻋﻠﯽ، رژﯾﻢ ﻏﺬاﯾﯽ و  ﺗﺤﻘﯿﻖ ﺣﺎﺿﺮ و ﻫﻢ
ﺗﺲ ﻣﻮرد ﭘﯿﮕﯿﺮي ﻗﺮار ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي ﺧﺎرج از ﮐﻼس ﭘﯿﻼ
اﯾﻦ  در  RHWﮐﺎﻫﺶ ﻋﺪم ﻧﮕﺮﻓﺘﻪ اﺳﺖ و اﺣﺘﻤﺎل دارد
ﺧﺎرج از  و ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي ﺗﻐﺬﯾﻪﻋﺪم ﮐﻨﺘﺮل ﺑﻪ ﻋﻠﺖ  ﺗﺤﻘﯿﻖ
   اﻧﺠﺎمﻧﺘﯿﺠﻪ در . ﻣﺤﻘﻖ ﺑﻮده اﺳﺖﺳﺎﻋﺖ ﮐﻼس ﺗﻮﺳﻂ 




ﺗﺤﻘﯿﻘﺎﺗﯽ در اﯾﻦ زﻣﯿﻨﻪ ﺑﺎ ﻧﻈﺎرت دﻗﯿﻖ ﺗﺮ آزﻣﻮن ﮔﯿﺮﻧﺪه ﺑﺮ 
آزﻣﻮن ﺷﻮﻧﺪه  ﻫﺎ و... ﻓﻌﺎﻟﯿﺖو  ﺗﻐﺬﯾﻪﺟﻨﺒﻪ ﻫﺎي ﻣﺘﻔﺎوت 
    ﺑﻪ ﺗﮑﻤﯿﻞ اﯾﻦ ﺣﻮزه ﻣﻄﺎﻟﻌﺎﺗﯽ ﮐﻤﮏ ﺧﻮاﻫﺪ ﮐﺮد. اﺣﺘﻤﺎﻻً
دوره  ﯾﮏ در آزﻣﻮن ﻓﺮﺿﯿﻪ ﺳﻮم ﻧﺘﺎﯾﺞ ﻧﺸﺎن داد ﮐﻪ
زﻧﺎن ﻏﯿﺮ ورزﺷﮑﺎر  ﯽﺷﺎﺧﺺ ﺗﻮده ﺑﺪﻧ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﺮ
  ﺗﺎﺛﯿﺮ ﻣﻌﻨﯽ داري دارد.
( 6002ﻧﺘﯿﺠﻪ ﺑﻪ دﺳﺖ آﻣﺪه ﺑﺎ ﻧﺘﯿﺠﻪ ﺗﺤﻘﯿﻖ ﭼﺎﮔﻮ)
ﺑﺮ اﺛﺮ  ﺪنـﻮده ﺑـﺷﺎﺧﺺ ﺗﻣﺒﻨﯽ ﺑﺮ ﮐﺎﻫﺶ ﭼﺸﻤﮕﯿﺮ 
ﺑﺎ ﻧﺘﯿﺠﻪ ﺗﺤﻘﯿﻖ  ﻟﯽﺗﻄﺎﺑﻖ داﺷﺘﻪ وﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ 
ﻣﻮﺟﻮد ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ﺗﻨﺎﻗﺾ  ( ﻣﻄﺎﺑﻘﺖ ﻧﺪارد.6002ﺳﮑﻨﺪﯾﺲ)
ﻋﺎﻣﻞ ﺳﻨﯽ ﯾﮑﯽ  ﻣﺤﺘﻤﻞ اﺳﺖ ﮐﻪ ﻣﺎﺑﯿﻦ ﺗﺤﻘﯿﻘﺎت ﻣﺬﮐﻮر،
ﺗﺤﻘﯿﻖ ﺣﺎﺿﺮ و  .ﻣﻞ ﻣﻬﻢ ﻋﺪم ﺗﻄﺎﺑﻖ ﻧﺘﺎﯾﺞ ﺑﺎﺷﺪاز ﻋﻮا
ﺗﺤﻘﯿﻖ ﭼﺎﮔﻮ ﺑﺮ روي دﺧﺘﺮان ﺟﻮان وﻟﯽ ﺗﺤﻘﯿﻖ ﺳﮑﻨﺪﯾﺲ 
ﺑﺪﯾﻬﯽ اﺳﺖ ﺑﺎ  ﺑﺮ روي زﻧﺎن ﺑﺰرﮔﺴﺎل اﻧﺠﺎم ﮔﺮﻓﺘﻪ اﺳﺖ و
اﻓﺰاﯾﺶ ﺳﻦ، ﺳﻮﺧﺖ و ﺳﺎز ﺑﺪن ﺗﻘﻠﯿﻞ ﯾﺎﻓﺘﻪ و ﮐﺎﻫﺶ وزن 
آن ﮐﺎﻫﺶ ﺷﺎﺧﺺ ﺗﻮده ﺑﺪﻧﯽ ﺳﺨﺖ ﺗﺮ ﻣﯽ  و ﻣﺘﻌﺎﻗﺐ
ﺗﺎﺛﯿﺮ  زﻣﯿﻨﻪ ﺷﻮد در ، در ﻧﺘﯿﺠﻪ ﭘﯿﺸﻨﻬﺎد ﻣﯽ(43،33،)ﺷﻮد
ﺗﺤﻘﯿﻘﺎت ﮔﺴﺘﺮده  ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﺮ ﺷﺎﺧﺺ ﺗﻮده ﺑﺪﻧﯽ
  .ﺗﺮي ﺑﺮ روي ﮔﺮوه ﻫﺎي ﺳﻨﯽ ﻣﺘﻔﺎوت ﺻﻮرت ﭘﺬﯾﺮد
در آزﻣﻮن ﻓﺮﺿﯿﻪ ﭼﻬﺎرم ﻧﺸﺎن داده ﺷﺪه ﮐﻪ ﯾﮏ دوره 
زﻧﺎن ﻏﯿﺮ ورزﺷﮑﺎر ﺗﺎﺛﯿﺮ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﺮ اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي 
 .ﻣﻌﻨﯽ داري دارد
( ﮐﻪ 6002ﻖ ﺑﺮﻧﺎرد و ﻫﻤﮑﺎران)اﯾﻦ ﻧﺘﯿﺠﻪ ﺑﺎ ﺗﺤﻘﯿ       
ﯾﺎﻓﺘﻨﺪ ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﺎﻋﺚ اﻓﺰاﯾﺶ اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي ﻣﯽ ﺷﻮد در
( 9002ﺑﻪ ﻫﻤﯿﻦ ﺗﺮﺗﯿﺐ راﺟﺮس و ﻫﻤﮑﺎران) ﻫﻤﺴﻮ ﺑﻮده و
ﻫﻔﺘﻪ  8ﺑﻪ اﯾﻦ ﻧﺘﯿﺠﻪ رﺳﯿﺪﻧﺪ ﮐﻪ اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي ﭘﺲ از 
 ر ﻣﻌﻨﯽ داري ﭘﯿﺸﺮﻓﺖ ﻣﯽ ﮐﻨﺪ وﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﻪ ﻃﻮ
ﺧﻢ ﺷﺪن ﺗﻨﻪ آزﻣﻮدﻧﯽ ﻫﺎي وي ﺑﻪ ﻃﻮر ﻣﺘﻮﺳﻂ در آزﻣﻮن 
ﻪ ﺑ .(93،63،)ﭘﯿﺸﺮﻓﺖ ﮐﺮده ﺑﻮدﻧﺪ ﺮﺳﺎﻧﺘﯽ ﻣﺘ 7/5 ﺑﻪ ﺟﻠﻮ
اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي ﺷﮑﻢ و  (0102ﮔﻠﻮﺑﮏ)در ﭘﮋوﻫﺶ ﻋﻼوه 
ﭘﺎﯾﯿﻦ ﮐﻤﺮ و ﺑﺎﺳﻦ ﭘﯿﺸﺮﻓﺖ ﻣﻌﻨﺎداري ﻧﺸﺎن داده ﺑﻮدﻧﺪ. 
ﻋﻠﯽ و  ﮔﻮﻧﻪ اﺳﺖ ﻧﺘﯿﺠﻪ ﺗﺤﻘﯿﻖ اﻣﯿﺪ ﻫﻤﯿﻦ
ﺧﻢ ﺷﺪن ﺗﻨﻪ ﺑﻪ ( در ﺗﺴﺖ اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي 0102ﻫﻤﮑﺎران)
 درﺻﺪ 82، ﮐﻪ ﮔﺮوه ﺗﺠﺮﺑﯽ در ﻣﻘﺎﯾﺴﻪ ﺑﺎ ﮔﺮوه ﮐﻨﺘﺮل ﺟﻠﻮ
و در ﻧﻬﺎﯾﺖ ﺑﺎﺑﺎﯾﯿﮕﯿﺖ و  ﭘﯿﺸﺮﻓﺖ ﻧﺸﺎن دادﻧﺪ
( درﯾﺎﻓﺘﻨﺪ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﭘﯿﻼﺗﺲ در ﺑﻬﺒﻮد اﻧﻌﻄﺎف 0102ﻫﻤﮑﺎران)
ﺑﺎ  .(34،73،63،)ﺛﯿﺮ ﮔﺬار ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪﺄﺳﺎﻟﻪ ﺗ 56ﭘﺬﯾﺮي در زﻧﺎن 
رﺳﺪ  ﮔﻮﻧﻪ ﺑﻪ ﻧﻈﺮ ﻣﯽ اﯾﻦﺑﺮرﺳﯽ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ  ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ
ﮐﻪ اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي ﯾﮑﯽ از اﺟﺰاي ﻣﻬﻢ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ 
اﻓﺰاﯾﺶ اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي در ﭘﯿﻼﺗﺲ در ﺗﻤﺎﻣﯽ ﻟﺬا  .ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ
ﺗﺼﻮر ﻣﯽ ﮐﻪ  ﭘﮋوﻫﺶ ﻫﺎي اﻧﺠﺎم ﺷﺪه ﻣﺸﺘﺮك ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ
ﯾﮑﯽ از ﻋﻠﻞ اﻓﺰاﯾﺶ اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي، ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﻣﮑﺮر  ﺷﻮد
ﭼﻨﯿﻦ  ﮐﺸﺶ ﻋﻀﻼت ﺑﻪ ﺻﻮرت ﻓﻌﺎل و ﻏﯿﺮﻓﻌﺎل و ﻫﻢ
  ﺗﻤﺮﮐﺰ ﺑﺮ روي ﻋﻀﻼت ﻣﺮﮐﺰي ﺗﻨﻪ ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ.
اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي ﻧﻪ ﺑﻪ ﻃﻮر واﺿﺢ ﻗﺎﺑﻞ ذﮐﺮ اﺳﺖ ﮐﻪ         
ﯾﮏ ﺗﻮاﻧﺎﯾﯽ آﻣﺎدﮔﯽ ﺟﺴﻤﺎﻧﯽ و ﻧﻪ ﯾﮏ ﺗﻮاﻧﺎﯾﯽ ﻫﻤﺎﻫﻨﮓ 
ﻗﺎﺑﻠﯿﺖ ﭘﯿﭽﯿﺪه اي اﺳﺖ  ﮑﻪﺑﻠ ﮐﻨﻨﺪه در ﻧﻈﺮ ﮔﺮﻓﺘﻪ ﻣﯽ ﺷﻮد.
ﮐﻪ از ﻃﺮﯾﻖ ﻣﻘﺪار آن ﺗﻮاﻧﺎﯾﯽ ﻫﺎي آﻣﺎدﮔﯽ ﺟﺴﻤﺎﻧﯽ و 
ﻫﻤﺎﻫﻨﮓ ﮐﻨﻨﺪه در اﺟﺮاﻫﺎي ﻣﺨﺘﻠﻒ ﺗﺤﺖ ﺗﺎﺛﯿﺮ ﻗﺮار ﻣﯽ 
، اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ، ﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي ارﺗﺒﺎط ﻧﺰدﯾﮑﯽ ﺑﺎ ﻗﺪرتﮔﯿﺮد. اﻧﻌ
از ﻧﻈﺮ آﻣﺎدﮔﯽ ﺟﺴﻤﺎﻧﯽ  ﭼﻨﯿﻦ . ﻫﻢﺳﺮﻋﺖ و ﻣﻬﺎرت دارد
ﯾﮏ ﺳﺮي از ﺣﺮﮐﺎت ﮐﻨﺘﺮل ﺷﺪه  ﭘﯿﻼﺗﺲﻣﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎ ﻋﻤﻠﮑﺮد، 
در ﺑﺮﺧﯽ  .(44)،اﯾﺠﺎد ﻣﯽ ﮐﻨﺪاﺳﺖ ﮐﻪ اﺗﺤﺎد ذﻫﻦ و ﺑﺪن 
ﻫﺮ دو روش  در .دارد ﯾﻮﮔﺎ ﺷﺒﺎﻫﺖﺑﻪ  ﺲﭘﯿﻼﺗ ﺗﻨﻔﺲ ﻣﻮارد
ﻫﺮ دو اﻫﻤﯿﺖ  در و ﺑﺎ ﻫﻢ اﺳﺘﻔﺎده ﻣﯽ ﺷﻮداز ذﻫﻦ و ﺑﺪن 
ﻋﻀﻼت ﻓﺮد و اﺳﺖ، ﺣﺮﮐﺎت ﻃﻮﻻﻧﯽ اﺳﺖ  ﺑﺪﯾﻬﯽﺗﻨﻔﺲ 
ﻣﺘﻔﺎوت از  ﺲﭘﯿﻼﺗ .ﮐﺸﺶ در ﻣﯽ آﯾﺪاﺳﺘﺮاﺣﺖ و ﺣﺎﻟﺖ ﺑﻪ 
ت ﺗﻤﺮﮐﺰ ﺑﺮ ﺗﻮﺳﻌﻪ ﻋﻀﻼ  ﻫﺮ دوﺑﺎ اﯾﻦ ﺣﺎل  .ﺳﺖﯾﻮﮔﺎ
ﻣﻨﺎﺳﺐ  ﺑﺮاي ﺗﻌﺎدل ﺑﺪن، ﮐﻪ ﺑﻪ ﻧﻮﺑﻪ ﺧﻮد دارﻧﺪ ﻣﺮﮐﺰي
 وﻗﺪرت  ﺑﺮ ﺗﻮﺳﻌﻪدر درﺟﻪ اول ﺗﺎﮐﯿﺪ  ﺲﭘﯿﻼﺗ. اﺳﺖ
ﻣﻨﻈﻮر ﺟﻠﻮﮔﯿﺮي  ﻃﻮر ﻣﻮازي دارد ﮐﻪ ﺑﻪ اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي ﺑﻪ
  (45).ﮐﺎرآﻣﺪﺗﺮ اﺳﺖ ﺣﺮﮐﺎتاز آﺳﯿﺐ ﻫﺎ و دﺳﺘﯿﺎﺑﯽ ﺑﻪ 
ﻣﺤﻘﻖ ﺑﺎ ﺑﺮرﺳﯽ ﺗﺎﺛﯿﺮ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﺮ روي 
ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ  زﻧﺎن ﻏﯿﺮ ورزﺷﮑﺎر ﺑﻪ اﯾﻦ ﻧﺘﯿﺠﻪ رﺳﯿﺪ ﮐﻪ
درﺻﺪ ﭼﺮﺑﯽ  ﺷﺎﺧﺺ ﺗﻮده ﺑﺪن، ﺑﺮ روي اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي و
ﻧﺴﺒﺖ ﻣﺤﯿﻂ  ﺗﺎﺛﯿﺮ ﻣﺜﺒﺖ ﻣﻌﻨﯽ دار داﺷﺘﻪ اﻣﺎ ﺑﺮ روي ﺑﺪن
ﺑﺮ اﯾﻦ اﺳﺎس  ﺗﺎﺛﯿﺮ ﻣﻌﻨﯽ داري ﻧﺪاﺷﺘﻪ اﺳﺖ. ﮐﻤﺮ ﺑﻪ ﺑﺎﺳﻦ
 ﻣﯽ ﺷﻮد ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﺎ ﻟﺤﺎظ ﺗﺮﮐﯿﺐ ﺑﺪﻧﯽ وﭘﯿﺸﻨﻬﺎد 
ﺗﺮﺑﯿﺖ  ،آﻣﺎدﮔﯽ ﺟﺴﻤﺎﻧﯽ ﺑﺎﺷﮕﺎه ﻫﺎي ورزﺷﯽ ﺳﻦ در ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ
و ﺑﻪ ﺻﻮرت  ﺑﺪﻧﯽ آﻣﻮزﺷﮕﺎه ﻫﺎ و داﻧﺸﮕﺎه ﻫﺎ ﻗﺮار ﺑﮕﯿﺮد
ﺗﺪرﯾﺲ داده ﺷﺪه و ﺑﺎ ﺗﺒﻠﯿﻐﺎت ﮔﺴﺘﺮده آﮐﺎدﻣﯿﮏ و ﻋﻠﻤﯽ 
ﻣﺘﻨﻮع و ﺑﻪ اﺳﺎﻣﯽ ﺑﺎ ﮐﻪ ﻫﺎي ﻏﻠﻂ و راﯾﺞ  ﺟﺎﯾﮕﺰﯾﻦ ورزش
ﺳﺎزي  ﻫﺎي ﺑﺪنه در ﺑﺎﺷﮕﺎ ﮐﻪ روز ﺑﻪ روزﻣﺪرن ﻇﺎﻫﺮ 
ﮐﻪ اﻧﺠﺎم  ﺿﻤﻦ اﯾﻦ .ﺷﻮد رو ﺑﻪ اﻓﺰاﯾﺶ ﻣﯽ ﺑﺎﺷﻨﺪ، ﺑﺎﻧﻮان
ﺗﺎﺛﯿﺮ رژﯾﻢ ﻏﺬاﯾﯽ  ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﺑﯿﺸﺘﺮ در ﺳﺎﯾﺮ ﮔﺮوه ﻫﺎي ﺳﻨﯽ،
ﻧﯿﺰ ﻣﻮرد ﺗﺄﮐﯿﺪ و ﺗﻮﺻﯿﻪ  ﺑﺎ دردﻫﺎي ﻣﻔﺼﻠﯽو راﺑﻄﻪ آن 
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Abstract 
Introduction: Flexibility is one of the 
physical fitness factors relevant to health 
which means musclesstretching.  The len-gth 
of muscle fibers provides an area for joint 
range of motion that is concerned with 
Pilates exercises developed by Jos-eph Pila-
tes. These exercises include stre-ngthing and 
stretching motionsand incre-ase breathing. 
 
Materials & Methods: This research inten-
ded to investigate effects of Pilates on so-me 
indices of body composition and flexi-bility in 
non-athleticwomen 25-35 years old. The 
women and exercise protocol we-re as follow: 
15 case women (mean of age, weight and 
height was 30.9 years, 59.93 kg and 165cm, 
respectively) underwent 8 we-eks of Pilates 
exercise and 10 control wo-men (mean of age, 
weight and height was 31.3 years, 59.63 kg 
and 162.3 cm, respectively) did not perfor-
mPilates exer-cise. K-S test was usedto 
determine the normal distribution of data. 
Covariance test was used to determine the 
effect of the dependent variables. The effect of 
cova-riate variables was adjusted using simple 
linear regression. 
 
Finding: Pilates exercises demonstrated a 
significant effect on BF % in non-athletic 
women (f=19.7, P=0.001). However, pila-tes 
exercises had no significant effect on WHR in 
non-athletic women (f=3.96, P=0.06). A 
pilates training course had a significant effect 
on BMI % in non-athletic women (f=4.54, P= 
0.044). Also, a course of pilates training had a 
significant effect on flexibility in non-athletic 
women   (f=11.5, P=0.03).   
 
Discussion & Conclusion: The results 
showed that Pilates exercises has a posi-
tive influence on flexibility, BF% and 
BMI % but has no significant effect on 
WHR. 
 
Keywords: Pilates, body composition, 
flexibility, non-athletic women 
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